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тия МИНЕТ LEETE ETES 
空 ,他 不 仅 是 一 位 国际 著名 的 去 本 技击 寄 , 同 时 还 是 世界 著名 
ЮА ААА TR AANE” AR 
BAD. 4663258368. СЕТЕ 
A— ЖА Jeet Kune По 妈 JKD), A HRI P k 
一 可 ,确实 ,还 很 少 有 一 位 东方 式 术 家 能 象 李小龙 闭 冬 能 突破 
国家 ,种 旅 的 只 城 , 并 在 着 后 依然 声效 不 减 。 正 着 由 于 这 些 原 
国 ， 才 使 得 李小龙 的 功力 永 敬 换 力 ,甚至 能 波切 于 民族 意识 之 
L RAMERA R TARR KR. 

жълакят, MEH MAI iHi ад 
зъткпаагрейнлА кана жи ARAE 
无 价 的 财富 , 李 小 电 虽然 死 了 ,但 他 的 那 种 不 尼 不 执 的 民 旋 精 
神 却 永远 留 蛤 了 我 们 ,他 在 影片 中 从 不 这 有 等 华 人 形象 的 请 
多 .而 “我 是 一 个 中 国人 ”, 这 是 李小龙 每 时 每 刻 所 弛 不 语 怀 的 
ЖЖ, ВЖЕ ГЕИ ТИНА: 所 以 说 ， 
ГЕНИТАЛИИ Хх 
Модата ТЯ ВОИНЫ, 
ЯЛЖЫТЯЛ ИЗННАЯХ ТАЯТ АНИЛЖЮ 
падкотвареанойиканя ва кой 
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кнезложие- и. 

ЛАВРА УИТНИ: 
ККЗ ПАА ТН СТАЬХЕНЯЬАК 
六 并 ,电影 , 采 像 片 ,以 及 通过 与 李小龙 几 位 宁 传 弟子 的 交流 ， 
а ФВ ФА 
ТЕТЯ 
PRA aaan, 

AS05S260440W684 5208 khA k Miki 
ËSAERANCOURSASSMANATOKOM Б, 
ЫА ТЕЛО ЕДВИН LAER ЯТАН 
ЕА ТЕТИРИ 
зажоалаажата ки. БАКАН 
Баля А akaqa КАН В ИМЯ 
我 对 或 术 技击 的 一 些 看 法 ,体会 ,与 安 订 功夫 的 青 革 朋友 过 本 
交流 探讨 ,今天 ,过 本 书 终于 付 榜 出 版 了 ,这 也 了 地 了 我 的 一 
ХЫВ.ВЕВЬЗНЯТ ЖЕЗИХШОаМАНЖЫ 
ЖЕ. КИ, ВИЯНИЛЬНА НЕ ИННА, 
а ЕЯ 
高 组 教练 卡尔 ААТА З НЫ, ДААН БРА. 
Я.И, НЕ. 

—КЕЗЯЯТ. ЗМИ -ВЪФАЖАЛЕФА 
RHA ANRA MEE AMKA тил, 84 
有 年 人 的 然 到 风气 日 源头 起 ,与 李 小 总 的 区 天 影 片 的 流行 是 
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本 世纪 то ек, REP N AAE P ЕТ 
и ЕСЕ зе А 

李小龙 之 所 以 能 成 为 一 位 著名 的 武术 技击 家 和 功夫 电影 
表演 家 ,是 因为 他 成 功 地 创造 了 一 种 现代 的 新 型 实战 技击 术 
— RE жанланени в. 

*' 29 ИЛИМНИН R fi ini) Е 
空 ,1973 年 ? 月 20 日 ,年 仅 32 岁 的 李小龙 突然 因 病 在 香港 
Kit, 

E hap et Г Mi Р ЗОЛ A 
Е Еве а ае 
GAERA E” Е РОЛИНЕ fh $ G ЗЕ СВЕ З 
种 狂热 之 中 ,并 能 逐渐 推 项 ,提取 其 梢 和 ,最 后 成 为 一 名 武 本 
革新 者 ， 在 李小龙 深入 细致 地 学 习 了 不 同 武术 的 风格 和 理论 
之 后 ,对 单 人 武术 的 概念 有 所 创新 ,以 致使 这 一 入 念 ,后 来 被 
他称 之 为 截 拳 之 道 。 李 小 龙 也 因 之 而 成 为 世界 钥 目 的 传奇 式 
АЯ НК Е”. 

ПАЛЕТ ёйиж, HARENS THEE 
Е ня глтиражилиялан лаки 
сини, зали нова еи ХА. 
以 无 限 为 有 限 "的 开拓 性 掌理 ,李小龙 独创 的 零 兴 道 还 时 世界 
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ВАМИ мон 
а ПОДЕЛЕНЫ Г 
НАКУНЕН ВОЕН ДАЕ ФТ E 
是 空手 道 名 家 ,无 不 成 了 他 的 手下 败 将 , 正 是 由 于 这 些 原因 ,， 
才 使 得 李小龙 的 功夫 入 力 能 凑 架 于 民法 意识 之 上 ,成 为 沟通 
живя каков. 

ПРЕЖНИЕ 
被 评 为 世界 著名 七 大 武术 家 之 一 ,而 且 尽 管 李小龙 曾 在 影片 
PAN RERI EDA KERK AREE KER 
года HEAT A RER” H HAREA ER, 
因为 他 反 觅 的 是 过 去 的 历史 ， 基 至 他 们 还 称 李小龙 为 "武之 竺 
者 "并 成 立 了 日 本 “李小龙 功 夫 研 究 会", 以 纪念 和 研究 这 小 
ж. 

+A PE r AERAN TRKA, 
如 果 让 李小龙 的 武术 知识 也 随 他 一 起 消失 的 话 ,那么 ,对 世界 
КАНЕ НАХ. ЭТАЖЕ 
功夫 的 爱好 者 更 多 地 了 解 李小龙 ,我 根据 李小龙 的 7 本 原著 、 
教学 录像 带 , 功 夫 闵 片 ,以 及 在 国内 外 亲友 的 大 力 帮 助 和 支持 
ЕЕ АЖ ИЖЕ. важеж 
能 代 苦 李 小 龙 的 实际 教学 和 李小龙 曾 拥有 的 全 部 武术 知识 ， 
但 还 是 能 够 帮助 武术 爱好 者 在 训 插 和 实战 中 提高 技击 技巧 
в. 

李小龙 在 他 的 有 生 之 年 的 最 大 网 匠 是 ,希望 他 所 独创 的 
еж — аф ERLE- ETENEE TN 
愿望 未 达成 之 前 ,他 就 科 包 离开 了 人 问 。 但 是 ,我 起 通过 我 们 
后 人 的 不 断 拼 搬 和 和 努 力 ,我 们 东方 还 参 产 生出 更 多 的 李 小 龙 
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ж. ЖЕНИ ЛЕА РОН НТ. 
柳 实 ,还 很 少 有 一 位 东方 武术 家 能 象 李小龙 那样 能 够 突 
виж нкюлв асаа 
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ВАЖНА. ВНОК BERRE 
Латина АИ В ВЕРЕС ВЕЕР ААНД, 
ER RRB 33k ENE EURIKA R JEN 
ETR 500 08 2: HEA RG NIMR ЖЕ 
于 解说 截 源 道 的 基本 理论 ,虽然 如 此 ,读者 是 否 能 从 基本 理论 
,中 获得 启示 或 另 创 属于 自我 的 新 圣 读 ,关键 还 在 于 等 今 人 的 
ив ИЖ МОНЫ НИЯ УМ 
METER НАЯ Е УЛИЦА 
TEMPEH RA H H. KREZ BR, JENERE EE 
20 年 的 经 验 总 结 , 目 均 为 李小龙 口述 。 


第 一 节 ванная 


那些 口口声声 自 调 “ 叭 我 独 具 真 理 " 的 门派 ,往往 否定 其 

他 亲 派 ,以 有 利于 其 自身 的 观点 解析 其 他 门 涯 的 优点 ,进而 嵌 

解 它 . 这 些 均 为 相当 多 的 武术 家 的 片面 与 钦 陆 ,此 盘 行 径 与 实 
таз: 


ИМЕНА Нана, 

这 些 武术 家 只 是 在 模仿 实际 搏斗 ,而 舞 出 一 列 坊 或 常人 
耳目 的 虚 有 其 表 的 型 。 这 里 所 谓 “ 型 ”, 邯 注定 要 失败 的 结构 。 
这 一 类 的 组 织 威 员 并 非 身 处 于 揪 击 的 涡流 中 ,而 是 仅 徘徊 于 
周边 部 分 .元 其 甚 者 ,是 相当 多 的 武术 家 把 真正 的 撞击 术 撤 上 
一 踊 神 秘 、 抽 条 的 外 衣 , 宣 称 他 们 具有 玄 坷 的 灵 和 超人 的 精神 - 
力量 , 象 这 般 春 强 附 会 , 硬 把 变化 英 测 的 现实 园 定 化 ,可 以 说 
是 张 无 意 义 。 这 也 就 是 说 , 畔 击 家 如 蛙 不 分 析 事 物 的 双重 性 ， 
HRE- CZA RUR TA EEEREN 
ЕАМ 
Stk ПНВ ЭНЕН Ери ВЗР У R Fat 
аихлнанещия. 

综 上 所 述 ,“ 真 实 的 搏斗 才 是 具有 生命 的 有 机 体 ", 而 且 这 
亦 是 籍 由 人 类 天 生 本 能 的 率直 一 一 即 天 生 与 俱 的 纯真 和 无 
性 。 以 完成 受 赚 的 任务 ,此 乃 无 形 的 灵魂 象征 ， 

究竟 “型 "能 发 挥 几 分 实质 的 效用 呢 ? 如 果 答 案 是 窜 定 的 
话 ,那么 型 岂 不 成 了 形式 化 的 机 槟 。 所 以 “型 "又 可 以 说 吡 舞 
击 家 们 进步 的 绊 牌 石 ,因为 它 阻 性 了 新 生命 的 交流 ,由 于 挡 斗 
的 状况 礁 以 提 所 ,县 由 于 人 类 的 心理 复杂 多 样 ,元 用 死 招 势 、 
HER парата а ГА 


ЖИ НЕЯ ЕЯ SB035DFRL0D 
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— ab 


agi 


ж-т KLENA 


ЖРЕТ имавтапжите AKERA 
ЕЕЕ E 8 8004035. E М 
TRA- SE i BARER Риби. #2 В 
了 达到 目的 , 它 使 用 一 切 手段 ,而 所 谓 的 目的 ,不 外 平成 为 胜 
ня. 

EWR ARARA а RR P, а 
аж APEN., RART A E 
AAS RERIN PE НХ, EER EI НЕГЕ ЖА 
883F628 , ik St KAE SON h RE a cp в 
ЖЕ PELEA ВАНЯ ОВ АК. 

ERAP, R Е а теа а 
殿堂 ,才能 不 为 胜 负 所 役 合 , 并 忘却 费 淮 和 痛苦 ,纵使 皮 绽 内 
BL DE WA TR, ла сф прие 
АА о а? MEWAA DEA H 
其 生命 操 于 我 们 手中 


莽 兴 着 是 没有 形 上 的 莫 道 , 它 没有 门 深 之 分 , 它 所 谓 的 
“用 共通 "只 不 过 是 为 了 便于 称呼 的 名 谓 而 已 ,但 它 孝顺 应 尾 
COLS LETE ETES EEEE EEEE нт 
的 技法 去 全 力 以 直 \ 从 而 重创 对 手 。 

— pri 


- в 


ж-т венула 


手 斗 的 成 败 取决 于 内 在 精神 , 唯 有 不 起 不 恨 的 搏击 家 , 才 
EBER. 真正 搏斗 的 时 候 , 心 理 必须 有 自 认 为 是 "不 输 于 
任何 人 的 优胜 者 ”的 坚定 意念 ;而 有 些 人 一 到 上 场 的 时 候 , 便 
会 全 身 乏 力 ,心跳 加速 ,经 验 在 富 的 搬 击 家 认为 这 些 现 象 并 章 
“内 在 心理 上 的 能 点 ,而 是 心理 负担 过 重 , 从 另 一 方面 来 说 ， 
这 一 现象 几 示 已 有 “充分 准 各 作 剧 烈 运动 "的 生效, 因此 ,不 必 
为 全 身 的 紧张 困惑 ,只 需 满怀 信心 全 力 以 赴 即 可 

无 法 控制 感情 的 人 在 捷 半 时 ,将 会 因 情 绪 的 起 伏 不 定 而 
瞬间 失 去 发 挥 攻击 的 机 会 ,或 者 身体 变 得 候 硬 ,动作 东 潜 不 灵 
活 ,因此 ,为 了 避免 临阵 失常 , 务 须 学 会 自我 控制 感情 ,以 适应 
种 种 状况 。 就 李小龙 的 经 验 而 言 , 咬 紧 牙 关 克 服 体力 上 的 极 
限 , 才 能 持续 不 断 地 发 挥 体力 的 最 大 效用 ,如 平帝 努力 不 够 的 
话 , 则 无 法 完全 发 挥 本 身 具 有 的 潜力 。 在 这 里 ,纵使 身心 俱 役 
至 极 ,只 要 抱 着 必 胜 必 臧 的 决心 全 力 以 赴 , 汉 能 达到 目的 。 不 
过 , 叭 有 在 决心 坚固 不 移 的 情况 下 才能 真正 获得 胜利 。 

搏斗 中 ,真正 的 搏击 家 自 会 将 "自我 "全 部 投注 于 武术 中 ， 
因为 他 们 平常 全 力 贸 炼 ,所 以 能 够 发 皖 自 我 的 潜力 ,达到 自然 
БН ВП ИН, НИНУ 
WE НЕ ЗИ ЗА ЗСА ВТА т, 
每 个 人 对 于 运动 的 能 力 互 有 差异 ,有 些 人 动作 灵活 级 凑 ,自然 
而 优美 :有些 人 却 和 容易 紧张 ,而 动作 呆 洪 。 象 这 种 个 人 莫 赋 的 
差异 ,与 经 验 的 有 无 豪 无 关系 , 那么 真正 的 原因 何在 也? КЕ 
的 原因 在 于 个 人 是 否 具有 统合 精神 与 肌肉 的 能 力 ,当然 有 些 

ifa 


人 天 全 具有 良好 的 统合 能 力 ,有 些 人 却 天 生 缺 也 这 种 能 力 , 然 
而 后 天 的 勤 奇 竹 炼 ,可 以 增加 这 种 能 力 。 值 得 注 章 的 是 ,那些 
银 栋 中 的 蕉 学 道 习 武者 ,在 实际 搏斗 之 际 ,精神 上 应 从 容 自如 
以 赴 , 而 且 眼 栈 要 无 时 不 本 住 对 方 。 至 于 态度 方面 , 则 短 与 平 
党 无 异 , 邮 表情 自然 ,让 人 看 不 出 你 是 在 做 生死 之 斗 。 


第 四 节 жеаняю 


李小龙 特别 强 润 对 政 实战 ,因为 实战 可 不 象限 师兄 ,师弟 
们 对 练 那样 , 先 约定 攻击 的 招 术 , 而 是 和 千变万化 的 敌人 在 进 
ТТЕ T. 李小龙 还 说 过 ,让 术 是 一 种 求实 的 艺术 ,在 求 真 
的 道路 上 ,无所谓 正确 不 正确 ,而 只 需 以 个 人 的 方法 ,去 探索 
和 表达 。 如 只 晓得 盲从 和 模仿 , 则 永远 找 不 着 其 中 的 真 请 , 何 
六 注重 育 从 和 模仿 的 对 手 ,还 是 那么 不 切合 实际 和 运 商 真理 ! 
我 们 纵 现 两 人 打斗 时 ,会 因 个 人 的 观念 而 产生 不 同 的 看 法, 其 
实 ,所 运用 的 动作 叫 什么 名 称 , 尝 自 何 泥 , 并 不 重要 .最 重要 的 
其 能 够 赁 它 击 倒 对 手 。 另 一 方面 ,只 要 能 有 效 地 击败 对 手 ,我 
拉 就 应 业 担 任何 一 个 视 会 ,以 任何 一 种 方式 去 表达 我 们 的 欲 
“я. 

аР ак, Ви ARRATE. 
ЖЕ СЖ, DA ERIA FHE 
ARAZA AHR A. BRETA WEIT 
ж. 

BRR EE ERESHE, T ЕВ 
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力 重 创 对 手 。 


第 五 节 вевпри 


截 养 道 是 这 求 精神 和 肉体 完全 自由 的 个 米 方 法 ,其 方法 
只 求 心情 . 蕉 产道 所 的 战斗 艺术 亦 同 于 此 ,不 过 艺术 绝 非 简单 
的 装饰 品 ， 截 产道 的 妙 技 就 在 于 单纯 ,精简 , 即 如 何 的 表现 自 
&— ERHAN. УМНАЯ ИЯ ка шевни и, 
х хо. 

EW kh mati а тихи 
的 眼光 ,来 观察 街头 \ 巷 尾 的 打斗 ,其 结果 将 会 很 难 有 完整 的 
客观 性 ,因为 专家 们 守 易 受 片面 观点 的 局 限 。 因 此 , 唯 有 以 不 
为 任何 门 折 所 限 的 观点 来 观察 ,才能 明 察 打斗 的 整体 性 , 亦 亩 
不 带 任何 偏见 的 观点 ,这 亦 是 将 得 事物 整体 性 的 必要 条 件 。 

附 链 条 件 的 精神 决 不 是 自由 的 精神 ,而 是 一 定形 式 的 束 
铺 - 而 曾经 受 附 带 条 件 束 继 过 的 搬 击 家 ; 则 始终 会 容易 做 出 形 
式 化 的 动作 ,他 甚至 不 看 对 方 的 动作 如 何 ,只 是 在 做 徒然 无 用 
的 哺 岂 。 决 斗 时 还 务 须 全 神 贯 注 于 对 方 的 一 举 一 动 ,而 且 为 
了 发 挥 攻 击 的 最 大 效果 ,当然 还 须 视察 到 一 切 可 能 发 生 的 状 
я. ЗРЕНИЕ 5 канал лан, АЕ: 
贱 是 动作 的 表白 , 即 从 观察 中 发 觉 收 人 的 能 点 所 在 ,并 全 力 子 
ATH. НСИ REER LL E DRHE, 009, HERA 
的 攻击 行动 ,迫使 他 处 于 防守 的 被 动 地 位 ,接着 连续 施 以 有 力 
Е, живата Жан. 


вли вевива 


在 现实 中 ,搏击 家 有 两 种 :一 种 基 " 机 械 型 "的 撞击 家 : 劳 
一 种 则 是 “ 智 楚 型 “的 搏击 家 ， 

机 权 型 的 氰 击 家 ,只 需 反复 练习 就 可 能 学 得 搏击 的 技术 
的 皮 术 ,而 智 熙 型 的 捕 击 家 则 会 不 断 地 检讨 自问 ;为 何 ? 何 时 ? 
如 何 ? 榴 后 再 动 加 红 习 , 即 籍 由 思考 和 行动 来 学 习 有 用 的 技术 
MRR. 

окъкваж пажщена вж ет хавант 
жиилехашна KERE ERU AY и 
жаакканек ка RERA DEAR FRS 
山 的 选择 错误。 在 这 里 ,机械 型 的 搏击 家 常 失败 的 原因 ,当然 
Ж Р Еа. В 

КА 
动 的 形态 , 且 能 够 下 音 识 地 应 付 对 方 的 各 种 攻击 ,而 反复 的 刺 
激 在 神经 组 织 内 所 产生 的 形态 ,一 旦 型 确立 之 后 ,只 要 有 刺 
激 , 就 能 产生 特定 的 行动 ,这 些 正 是 反击 动作 不 可 缺 的 要 素 、 
因此 ,要 想 成 为 一 名 高 手 , 需 花费 一 些 时 日 , 海 次 练习 , 即 从 机 
械 型 到 智 幕 型 转变 ,直至 能 对 各 种 攻击 的 应 付 手段 达到 完全 
ЖЕН. 
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SBER MAEN ЕЖА, n ik BJ H. 
Ера а а RAR 
+0 


的 一 种 身体 状态 ， 皮 之 ,姿势 不 正确 ,将 出 现 许多 不 必要 的 动 
ЧЕН, ия. 

在 机 到 变 势 之 前 ,还 需 先 谈 一 谈 “ 肌 内 运动 知觉 "的 问题 ， 
所 谓 “肌肉 送 动 知觉 "是 指 人 体 对 有 关 肌 内 收缩 和 级 和 的 本 体 
MERA УМА ЖЕ ДЕЯТЕЛИ. ЈА. 
паднат. УНИАН 
力 迫 求 最 大 的 效果 ,并 增强 肌 内 运动 知 帝 ,以 收 到 事半功倍 的 
数 果 ,因为 肌肉 运动 知觉 对 于 姿势 的 正确 与 各 具有 很 大 的 决 
定性 。 

正确 的 姿 状 是 不 可 缺少 的 要 案 之 一 ,是 能 放松 心情 , 社 除 
紧张 感 的 。 其 实 , 它 也 受到 精神 上 的 控制 ,而 紧张 感 的 缓和 必 
氮 千 和 我 的 调节 和 努力 自我 控制 行动 .平衡 ,是 良好 的 误 势 所 
忽 不 可 献 的 .每 个 人 无 论 是 出 拳 或 喇 脚 时 , 均 不 易 维持 身体 的 
кажа паветиета ТЕТ o 

另外 ,还 需 记 住 下 列 最 重要 的 一 点 :身体 和 神经 一 旦 过 于 
紧张 ,使 会 失去 身体 的 乘 制 性 与 对 时 机 的 精 奏 判断 能 力 ,但 此 
二 者 对 成 功 的 搏击 者 是 不 可 和 缺 的 .所 以 , 需 经 常 练习 神经 肌肉 
的 协调 能 力 ,并 随时 保持 放松 的 状态 . 


Жл веанъя 


在 截 拳 道中 , 动 调 是 指 动作 之 问 的 关系 能 彼此 协调 一 致 ， 
这 包括 无 论 在 用 力 上 、 动 作 上 以 及 纲 节 上 都 要 准确 协调 ,而 没 
有 多 余 的 动作 和 妨碍 效果 的 因素 .李小龙 认为 “协调 是 一 种 特 
有 的 能 力 , 它 能 使 一 个 人 得 以 有 效 而 舒畅 地 运用 全 身 的 所 有 
的 机 能 与 人 体内 的 潜能 ,去 随心 所 谷地 支配 他 的 动作 ”。 
aue 


ВИН кина LAE таа воля 
хажекона. BOE AEA ,主动 肌 与 对 抗 肌 的 不 协 
调 ,就 会 增加 肌肉 的 能 重 消耗 ,并 造成 肌肉 过 早 疲 劳 ， 由 于 神 
AMRES EE RHET ERA ARIER 
ВЕЕР а Ор А ЕЕН G 
意图 ,使 自己 失去 攻击 和 反击 的 有 利 时 机 ,给 对 手 吉成 了 可 委 
之 机 。 

据 李小龙 解释 :动作 的 协调 还 意味 着 正确 , 故 学 手 时 党 要 
有 丝毫 不 差 地 发 皖 劲 力 的 能 力 和 意识。 他 还 要 求 АЕ 
以 最 简单 最 不 费力 的 方式 发 出 ,又 要 达到 动作 所 要 求 的 宗 
尊 , 从 而 收 到 通奸 有 力 的 效果 ,而 这 一 切 又 无 疑 是 动作 奏效 的 
前 担 条 件 . 因 此 ,我 们 需 先 要 求 掌握 协调 ,正确 的 动作 ,然后 才 
是 动作 力量 和 速 庶 , 这 亦 是 练习 皇 击 术 的 最 佳 方法 和 正当 途 
#. 
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ЗЕЛЕ РАА А ЕЕ ЕР 
А ЕНЕН bits ВЛЕН И кол 
上 必须 进入 战斗 的 状态 ,要 有 充分 的 信心 ,全 旋 赴 战 的 愿望 . 
他 还 说 你 不 妨 把 自己 当 作 冠 军 式 的 人 物 ”, 这 是 对 心理 状态 
自我 调节 的 高 效 手段 . 

这 种 心理 状态 的 严 生 , 是 长 期 训练 的 结果 ,是 以 坚强 的 意 
引 , 充 分 的 信心 以 及 对 比赛 任务 具有 高 度 南 任 感 为 基础 的 .为 
了 培养 战斗 的 意志 ,就 要 进行 荫 苦 和 复杂 的 训练 ,以 适应 实战 
环境 ,正如 李小龙 所 说 的 那样 ,为 了 培养 出 这 种 心理 状 次, 须 

ПЕРА 


Е ДАРА ,更 苦 和 更 快 的 训练 .” 
总 耐 言 之 ,用 李小龙 的 一 杀 话 来 说 :“ 就 是 自信 心 使 我 问 
задай." 


第 十 节 BLENI HN 


在 搏斗 中 ,加 度 与 时 间 的 良好 把 所 能 力 是 禄 辅 粕 成 的 .在 
出 联 政 击 时 , 俏 着 时 机 把 握 不 准 , 则 攻击 定 会 大 失效 果 . 所 以 ， 
准确 判断 和 把 握 攻击 的 对 机 是 取胜 的 关键 。 而 且 在 某 种 程度 
上 ,时 机 要 比 过 度 重 要 得 多 。 В 

Еа ЕЕ ВО РОЛИ НОЕ 
玫 和 反击 应 发 生 在 对 手 处 于 无 能 为 力 状态 的 时 候 , 或 当 对 手 
全 和 神 员 注 于 准备 进攻 或 暂时 地 集中 更 多 的 注意 力 于 进攻 , 醒 
不 是 防守 的 情况 下 ,以 及 对 手 处 于 运动 之 中 时 ,都 可 攻击 他 ; 
因为 在 完成 一 个 动作 之 前 ,他 是 不 会 攒 直觉 转换 方向 的 。 

一 个 老手 与 初学 者 的 区 别 就 在 于 ,老手 能 发 现 机 会 ,并 运 
用 自己 的 技术 和 智慧 去 利用 它 ,他 每 击 一 涯 或 蝎 出 一 半 帮 是 
胸有成竹 的 ,并 在 发 出 最 省 力 和 最 具有 摧毁 力 的 攻击 之 前 , 促 
使 对 手 不 断 馈 出 玻 绽 。 

吏 将 攻防 中 的 打击 时 机 介绍 如 下 : 

1. 主动 进攻 ” 当 你 的 进攻 使 对 手 失 去 重心 或 库 出 空当 

_ 之 际 , 切 不 可 停顿 ,要 运用 腿 法 连续 释 攻 ,直至 对 于 合 地 不 起 

为 止 。 

2. 防 等 反击 ”在 对 手 进攻 刚 开 始 或 刚 缚 东 而 收 手 时 ,是 
звюникагие. 

ЕЕ СИЕЗ A hE 

ЕТИ 


EIRFA URA FIS WAR, инт EE 
其 站 黎 , 便 马上 运用 腿 法 子 以 反击 。 

有 时 , 欲 有 将 的 把 握 作 时 机 , 尤 需 包含 许多 威胁 性 的 动 
Ер. та нген Е ЕНЕ 
аврав А сого. ВА ЧУЕ, n] En rita 54 
ЕЕ а 
ЗЕ Б ПЭГ, A РГА ЕТ ЕЕ 
准备 下 击 之 瞬间 立刻 加 以 攻击 .由 上 看 来 ,把 握 时 间 乃 是 把 据 
极 短暂 的 股 间 ,而 此 赔 间 对 方 无 法 及 时 做 动作 。 

下 面 介绍 一 下 把 所 时 机 的 练习 法 : 

第 一 ,优秀 的 涛 手 需 练习 维持 适当 的 距离 。 在 挤 击 中 ,要 
确保 让 己 的 滤 离 感 ,并 不 时 地 在 自己 距离 的 界限 上 钱 动 , 司 以 
挑 乱 对 方 的 想 离 感 ,在 对 方 补 我 方 的 动作 困惑 后 ,而 无 意 阿 财 
前 时 ,可 乘 阶 巴 以 致命 的 连续 腿 法 重 击 - 

第 二 . 当 对 方 改 变 守 势 或 收 手 时 也 以 眼 法 攻击 , 攻 其 以 措 
FAR. 

RERAN, ое ñi R HCH EXT 
正 意图 防御 的 对 手 , 自 会 更 为 有 效 .因为 直线 的 攻击 可 练习 对 
付 动作 简单 , 呈 半 网 形 或 做 加 形 消 裁 防 御 的 对 手 ,原因 是 “ 商 
点 间 直 线 最 短 ”。 и 

ЗИ аят, ки 
южни ВАЖНА. 杠杆 作用 42. 把 握 时 间 。 在 这 
里 ,时 间 的 把 据 是 杠杆 作 用 的 累积 效果 ,因此 , 抓 好 出 用 的 时 
NATAH RHH BR, 
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第 十 一 节 взияпян 


李小龙 认为 , 窝 在 撞击 中 沉 住 气 ,首先 得 退 放 思想 ,好 要 
充分 相信 自己 的 技术 力 最 ,而 有 心理 要 稳定 ,才能 得 以 看 淮 对 
手 的 一 举 一 动 .但 是 ,有 些 人 在 未 交手 之 前 ,还 能 沉 住 气 ,一 旦 
交手 后 ,特别 是 被 对 手 击 中 有 效 部 位 时 ,就 会 出 现 心 镑 意 乱 - 
如 此 , 便 看 不 清 对 手 的 意图 , 亦 不 清楚 真 假 虑 实 了 。 

在 振 斗 中 ,有 时 对 竹 做 一 个 较 小 的 假 动作 ,都 会 使 你 手脚 
失措 , 降 县 大 瑟 . 此 时 你 应 后 过 一 步 ,以 缩小 防守 面积 ,并 仔细 
观察 对 手 的 意图 ,如 在 短 时 间 内 无 法 使 心情 平 前 下 来 ,可 连续 
采用 主动 防守 或 闪 浊 ,以 求 赢得 时 间 。 待 心情 稳定 下 来 时 ,可 
再 认真 判断 对 手 的 意图 ,并 决定 是 否 应 出 招 攻击 或 用 什么 样 “ 
的 招 法 进行 有 效 的 友 击 . 


жтт езуни 


ШЖ АЕ hinah. kak ib 
要 求 很 高 ,然而 是 否 体 力 好 的 拳手 ,就 一 定 能 路 取胜 呢 ? 当然 
未 必 ，, 因 为 技击 是 一 项 技巧 性 很 高 的 艺术 。 首先 ,合理 地 安排 
体力 是 关系 到 全 局 的 关键 ,如 滥用 体力 ,试图 单 洗 良好 的 体力 
和 速度 来 取胜 , 那 很 痊 易 进入 对 手 消耗 战 的 视 套 。 所 以 ,为 了 
始终 保持 良好 的 壹 技 状态 ,应 学 会 放松 .而 且 要 从 戒备 势 就 开 
始 放 松 , 只 有 肢体 履 松 了 ,动作 才 会 灵活 ,速度 才 会 快 ,而 且 在 
放松 的 状况 下 出 招 ,才能 充分 发 挥 肌 肉 收缩 的 力量 ,才能 产生 
强大 的 窜 有 弹 炸 的 迅 独 的 料 发 力 。 如 果 在 肌肉 紧张 的 状态 下 
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出 撞 , 速 度 就 不 快 ,就 不 能 形成 迅猛 的 爆发 力 ,对 手 也 容易 发 
弄 你 的 攻击 路 线 和 意图 。 改 出 招 应 在 放松 的 状态 下 以 最 锯 的 
жар ева А ка ааа ОХИ 
是 说 ,只 有 放松 \ 才 有 速度 . 才 有 爆发 力 ,才能 持久 。 这 里 所 说 
的 放松 只 是 指 肉体 的 适度 放松 ,而 绝 非 精神 和 意志 上 的 放松 

在 实 敦 中 ,放松 还 是 一 种 生理 上 的 状态 ,但 却 是 由 心理 状 
考 所 控制 者 的 ,因此 需要 用 下 意识 的 努力 来 控制 自己 的 思想 。 
HEERA BUR” “48 3)” E RREA L НЕ 
成 努力 思考 ,探索 的 习惯 ,以 使 身体 能 产生 一 种 新 的 有 效 行动 
的 习惯 性 ,在 运动 中 ,对 于 放松 的 贸 炼 是 要 这 心理 上 冷 况 的 培 
养 与 情绪 的 控制 来 达到 的 。 放松 的 状态 能 使 自己 精神 与 肉体 
的 功能 欧 于 最 大 的 极限 ,并 使 自己 能 自由 地 运用 身体 各 部 位 
的 机 能 。 在 这 里 ,放松 决 不 意味 着 散漫 松 髓 ,更 不 是 印 思 迟缓 
的 同 义 字 , 亦 不 是 与 轻 忽 大 意 相 类 似 的 字眼 ,放松 的 要 求 不 仅 
着 肌 册 的 放松 ,更 重要 的 是 对 心灵 与 注意 力 集中 的 要 求 .经 验 
者 到 的 运动 员 ,大 都 屋 得 采取 良好 的 寥 势 以 保存 体力 ,而 一 个 
良好 的 萄 手 , 往 往 能 尽 基 减 少 无 谓 且 不 必要 的 动作 , 订 使 他 的 
每 一 个 动作 玫 变 得 更 加 效 ,更 加 减少 体力 的 不 必要 的 损失 ， 
而 这 一 切 , 又 都 炉 于 肌肉 与 神经 的 有 效 放松 ,而 一 个 优秀 的 源 
手 ,在 极 住 的 效 势 中 , 常 能 够 妥 闫 地 保 半 自己 的 体力 ,以 备 进 
行 长 时 间 的 经 久 的 运用 , 战 者 是 为 着 更 加 有 纺 力 的 表现 而 准 
«1. 
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力 。 在 技击 中 ,如 拳手 的 其 它 方面 相同, 那么 谁 的 攻击 力 与 条 
伤 力 较 强 , 谁 就 能 取得 优势 

在 实战 中 ,你 若 想 打 出 一 记 裤 具 破 坏 力 和 系 伤 力 的 学 脚 ， 
必须 具备 以 下 诸 要 素 : 即 , 高 质量 的 神经 , 峰 肉 收缩 运用 能 力 ， 
最 大 限度 地 利用 笨重 ,并 用 最 强 的 攻击 意识 来 完 咸 动作 。 在 训 
练 时 ,你 应 着 蛋 于 以 下 几 个 方面 的 银 烙 : 

т 提高 神经 ,肌肉 的 运用 质量 

神经 是 一 条 连接 肌 质 年 维 区 物质, 在 体内 由 成 干 上 万 条 
的 神经 连 成 一 种 知 尝 ,所 以 当 神 经 按 受 外 来 的 刺激 时 ,会 分 别 
送 达 到 肌肉 纤维 里 面 的 任何 部 门 , 如 此 深 接 神经 的 束 就 叫做 
返 动 单位 .在 肌 内 中 这 种 单位 有 好 和 个 ,而 各 单位 若 同 时 部 不 
动 , 则 攻击 就 产生 不 了 大 的 力 最 ,因为 这 些 单位 必 采集 中 精 
神 , 才 会 产生 效果 的 。 神 经 各 肌肉 的 收 躺 部 是 自动 的 。 ЕН 
激 经 过 神经 传 到 肌肉 时 ,肌肉 应 立即 产生 反应 才 对 ,但 如 果 没 
有 这 种 运动 神经 连结 的 话 , 则 完全 没 法 产生 力 和 技术 ,这 也 就 
是 胡 神 经 细胞 的 关系 ,再 肌肉 内 的 特 细 感觉 也 具有 着 重 吉 的 
功能 。 这 些 都 全 拿 技击 的 不 懈 训 练 ,来 开发 它 的 机 能 ,所 以 高 
质 野 的 肌肉 是 一 切 运动 的 基础 ,就 获 手 技击 耐 言 ,高 质量 " 必 
贷 具 备 的 要 来 又 包括 很 多 ,如 力 直 、 违 座 与 协调 性 等 .在 此 请 
注意, 在 增强 肌 册 的 力量 、 迷 度 和 坟 调 性 时 ,一 定 要 结合 基本 
技术 和 实战 技击 训练 .因为 技击 对 搞 的 原则 是 :在 实战 中 练习 
实战 ,在 实践 中 寻求 实 路 。 

2. 充分 利用 体重 

充分 利用 体重 ,就 是 把 全 身 的 力 其 系 于 一 学 或 一 脚 上 ,而 
旧 击 出 一 大 时 ,不 仅仅 要 用 铝 、 腕 的 力量 ,而 要 包括 下 盘 腊 部、 
户 部 的 力 最 ,并 通过 力 的 速度 协调 地 传递 , 即 把 全 身 的 力 基 和 

ле 


重量 集 于 一 驮 或 .- 脚 上 ,这 会 使 条 凤 的 重量 医 得 很 大 的 攻击 
性 .因此 ,在 训练 中 要 多 用 身体 去 体会 和 感觉 全 身 力量 的 传递 
тан. 

3 жазала ками 

Ера ЖИВ НВУ. 
的 报 炼 放 在 首位 。 众所周知 ,人 的 音 识 将 影响 人 的 思维 和 行 
Da ERRED, AIEEE ZE, AERA 
БТИ. AR EFEZ KRA 
Вай MUNA EIERE, ает n up yes 
达到 极点 ,技术 也 不 会 再 给 运动 带 来 人 么 好 成 绩 , 只 有 人 的 大 
脑 还 空 在 屠 儿 ,没有 充分 利用 .而 人 脑 的 作用 ЗНАНИЯ, 
就 是 意念。 散 手 撞击 就 是 充分 利用 意 委 活 动 和 精神 来 调动 人 
的 洁 在 能 力 .那么 ,怎样 进行 实战 意识 的 训练 呢 ? 首先 要 求 思 
起 高 度 集中 ,毛发 如 就 ,月 了 有 一 盘 妈 发 的 感觉 ,并 在 虚实 中 
求 具体 ,练习 时 亦 面前 有 人 似 无 人 ,实战 湖 击 时 面前 有 人 似 无 
Авива ие FA, важи MAARA AE 
ERBAA НО" НН ЗЕЛА ВИНА. 
8655 B Bilik, НВ pikuta 
说 ,没有 精神 和 合 念 的 作用 ,就 没有 技击 术 ,更 谈 不 上 战胜 对 
手 , 立 于 不 败 之 地 了 。 
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《一 ) 振 击 需 动脑 前 


在 搏击 中 ,搏击 家 不 仅 使 用 手 和 际 , 更 需 动 及 盘 , 即 以 知 
в. 


ме. панаир НЕС. ХУЖЕ АКУНИН ЗЕ 
занесе девиза, EEE та изд 
Зула ЗЕН Н А Ве, HARHAAN TESE 
ЯТА Е р Фя, РАБА о К. ОС ВА ВЕ МОК В. 
H ABIB IER Я: Jr Зза A сата НАХ md 
ATERA NPIS E ВИНЕ ХЕВИ: 
№. ЖЕНИЯ ЕВА. hyk p ESP кат, век 
所 现 察 的 结果 采取 适当 的 攻击 手段, 最 后 必 可 效 得 最 佳 的 下 
击 效果 。 ИЗВНЕ аа, ВАННА МН 
БИЯ НЕЕ ик вер вт ОУН 
ИРОНИИ. ik y EMS 
的 "自然 之 法 "。 _ 

总 之 ,无 论 苦 中 所 想 的 方法 如 何 ,只 要 想到 什么 就 做 什 
АПАЛАР З, BA ERT T П EARR 
K TARO апар УРЕ, надявал ZN 
BEN, APERIRE BESE 对 方 如 何 行动 ? 特 用 直觉 判断 到 
攻击 的 退 间 后 , 则 当机立断 ,迅速 出 击 。 而 及 部 传达 命令 给 山 
内 后 ,仍然 需 考 虑 到 对 方 可 能 做 出 的 反应 ,从 而 以 * 不 变 应 万 
зе. FIA EEZ, бар ОТА БВУ СВЕН. 

ЗВАНИИ РАН 
技巧 之 一 . 答 将 计 就 计 , 数 骗 对 手 ,还 需 站 知 各 种 技法 , 且 需 而 
先 拓 知 什么 时 候 采用 什么 当 法 ?什么 状况 下 采用 什么 大 法 ?经 
BIERA HE EF KARAPE. кълнат 
прилика HATHA RRM ,并 全 力 于 敬 法 的 运用 ， 
使 每 一 举 芝 高 具 攻 击 力 .不 过 适当 的 打击 务必 发 于 筝 同 ,以 求 
SREM. влах ВА та. 

МА 


到 一 切 动 作 均 能 顾 畅 灵巧 为 止 - 
яна 

W kl aa E ERRUR AIAH EA: A 98 
以 不 变 用 来 庶 付 方 蛮 ;第 二 ,是 攻击 前 或 攻击 中 的 前 律 变更 ， 

1 以 不 变 应 万 变 

ЖЖ ЛИН ЖИ а — Нн 
ЗАЕС E EEROR DAET ЕН, ЗЕРЕН, 
МУЖЕ REKENAAR ERAR 
方 在 攻击 前 可 能 有 准备 , 亦 即 攻击 前 至 少 会 先 做 几 个 连续 起 
招 后 才 正式 打者 。 

2. 攻击 前 或 攻击 中 的 欧 律 变更 

韵律 变更 邵 攻击 前 或 攻击 中 可 出 其 不 意 地 变 沁 动作 前 
律 ,以 窒 击 对 方 。 例 如 ,可 故意 做 出 迟 绥 的 假 动作 或 缓慢 前 进 、 
后 进 , 以 松弛 对方 的 警觉 性 ,然后 可 突然 迅速 地 出 招 敌 到 致 傅 
的 最 知 攻 击 。 此 外 ,也 可 以 先 使 用 快速 的 虚 招 动作 ,然后 再 以 
较 奶 组 的 动作 做 攻击 ,最 后 ,可 再 用 真实 的 攻击 去 重创 对 手 。 
值得 一 提 的 是 ,这 种 下 击 法 将 会 因 时 或 场合 而 有 不 同 的 效果 。 
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在 截 邦 道中 ,根据 对 方 速度 的 快慢 调整 我 方 的 速度 以 相 
配合 , 则 称 之 为 “节奏 "。 
最 理想 的 是 ,这 使 对 方 迁就 于 我 为 的 速度 , 即 迫 使 对 方 薄 
和 应 付 速度 的 变化 。 如 此 ,将 可 在 速度 上 取得 优势 ,进而 达到 
先发制人 的 主动 她 位 ,同时 在 精 神 寺 也 可 以 取得 优势 地 位 ,此 
20 


系 一 特别 的 测 律 , 且 一 连 申 的 动作 均 和 它 而 产生 

在 实战 中 ,对 节奏 前 正确 判断 ,可 使 自己 对 每 产 每 牌 外 有 
冷静 的 控制 .而 此 良好 的 控制 能 力 ,又 可 使 自己 更 从 容 地 选择 
攻 访 时 的 正确 招 劳 。 在 此 ,切记 在 攻 者 时 避免 做 无 调 的 防御 、 
而 锯 速 的 出 奉 可 使 对 手 模 手 不 及 于 防 衡 ,此 即 所 谓 * 攻 击 即 最 
ЧЕ”. 

售 自 己 在 速度 上 占有 控 大 的 优势 , 则 常 可 领先 对 对 方 做 
动作 。 换 言 之 ,对 放 的 动作 只 能 四 着 。 所 以 ，- 个 人 有 速度 .上 
ПОД ЕА ВОЛЯ Кт КОЛЕВ АВИВ ЕА КАН ОВ А. 
в ил Rh Eak War BIN А ер нает 
盟 提 惧 。 在 这 里 ,一 个 十 分 有 效 的 改变 节 痊 的 方法 ,是 减 慢 动 
作 而 非 加 速 , 即 三 和 攻击 的 速度 ， 辟 如 说 ,在 攻击 之 半途 突然 
停止 做 动作 , 诱 使 对 方 改 变 防御 方向 ,然后 再 突然 继 组 原先 之 
动作 。 此 即 李 小 龙 所 说 的 * 半 次 攻击 "攻击 法 ,此 种 攻击 方法 ， 
常 可 使 对 方 在 糖 神 上 或 内 体 上 的 失 却 平衡 。 
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拇 击 家 的 刻 势 或 架 式 的 好 坏 , 身 体 的 平 守 ,十 分 重要 。 所 
谓 平 衡 ,也 就 是 人 体 在 空间 保持 相对 的 更 止 ,李小龙 称 平 街 能 
力 是 一 种 随时 控制 身体 重心 位 置 的 能 力 .不 过 ,他 指 的 是 :" 须 
在 动 中 求 平衡 ,而 绝 非 在 前 中 求 平 痪 , "李小龙 还 要 求 出 腾 攻 
击 时 能 随时 网 向 任何 高 度 、 角 度 , 且 能 与 各 种 手法 、 步 法 配合 
他 还 说 过 :“ 如 果 无 溉 在 任何 时 刻 保 持平 午 , 则 省 危 效 灯 可 
в. 
а 
“а 


的 了 效 , 对 十 全 身 的 平生 有 很 大 的 帮助 。 而 身上 各 部 位 又 都 是 
fin IEPA ЛОВИ МИРО НИЧЕ, АТ. 
АРНЕ ВАГА РАФ З, e RESA PI EHAE НЕ 
ЯВ: HEM T ИЕН. БЕНИН, 
г Еос JEE LRR АТАРА ЛТ. 3: 
战 市 -利用 正确 的 步 由 保持 身体 良好 的 平衡 ,其 秘 决 是 全 身 重 
ЗЕБРА Е, НРА SA ООО ARES, 
ЖЖ. ВК НЯ atini Е 
HEFP АН T WI. 

ЖУК. — 
ЭНА. Е МИНИНА. ЖЕНА 
小 动作 ,由 重心 平衡 的 静止 状态 转 为 动作 状态 之 际 ,如 何 保 特 
重心 的 平衡 正 是 问题 所 在 。 

закана Е. 

ЕСА Трач 
КЕЕ Д 

Шаа аара] 


位 


3. 亲身 体验 正确 与 不 正确 的 平 衡 次 的 , 籍 以 比较 两 者 间 
的 差异 之 处 

+ 提高 交感 觉 的 最 好 方法 是 胱 组 最 初 ,可 单 肢 记 地 
跳 ,路 数 次 后 换 另 一 鼻 跌 ; 其 次 ,两 肢 交 互 吃 , 并 尽 最 大 的 能 力 
乏 肖 加 速 跳 下 去 ,网 3 分 钟 ,可 休息 1 а мре НЕ, 
这 种 练习 方法 其 适合 实战 需要 。 

НЕВЫ ИВЕТ РАКЕ 
步 及 在 运动 中 不 断 把 身体 重心 从 一 只 脚 移 向 另 一 脚 的 动作 . 
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因为 这 种 移动 的 结果 ,势必 使 你 处 于 一 种 不 平衡 或 容易 受到 
тенен лает зела пона 
лла. аа, БОНЕВ PRETE. 
市 具 垃 该 力求 在 送 动 中 也 保持 良好 的 平衡 。 特 别 是 在 有 效 的 
虫 秦 和 起 壬 时 ,必须 力求 做 到 用 完美 的 平 衔 状态 来 控制 身体 。 
在 不 断 改变 身体 重心 的 情况 下 保持 平衡 ,这 的 确 是 一 门 不 易 
间 提 人 却 必 须 练 好 的 技艺 。 
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КРАЛ ЗНН Ьо анд. 
#а. МИНЫ S лияоинини. ЖЕН, 
观察 力 敏 锐 的 搏击 家 + 方 能 拟定 更 高 一筹 的 捕 击 策略 。 在 这 
里 ,实力 相当 的 生死 斗 ,成 败 将 取决 于 皮 间 的 思考 力 与 观察 
力 。 至 于 搏击 的 空 档 问 题 , 则 必须 因 对 手 而 随时 应 变 ,如 对 付 
搜 长 联合 攻击 或 手 冉 特长 的 对 手 时 ,应 增长 空 档 的 时 间 。 然 
而 , 傅 况 必 要 时 ,仍然 必须 在 对 手 疲 厉 攻势 中 奋 通 迎 战 ,以 求 
出 其 不 总, 给 敢 人 以 巧妙 的 迎头 痛击 

另外 ,心理 上 的 作用 亦 应 讲求 策略 的 有 效 运用 ,如 碰 到 伶 
PERDE FE поживчвовававаж 
МоАН, ERE F UER ERE 
击 ,以 促使 他 暴露 出 更 多 的 破绽 ,以 利 做 最 后 的 毁灭 性 攻击 ， 
如 此 儿 可 立 于 不 败 之 地 

EZ ATA FEET, EFRR. 
нужчемваннт НРБ ВЕТ ВН рву 
知 ,没有 枝 巧 的 思考 力也 证 电 无 意义 - 
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在 截 学 道中 ,进攻 +, 应 按照 自己 的 意志 向 在 运动 中 或 静止 
中 的 对 手 发 起 政 者。 一 次 党 美的 进攻 ,应 是 战略 、 通 度 、. 时 机 、 
同 敌 和 统 锐 而 准确 判 晰 的 有 机 结合 。 5 Siap ЕН 
常 训练 中 力求 学 挫 这 些 股 案 ,而 且 进 攻 的 方法 也 应 视 对 手 的 
防御 形式 而 定 ,也 就 是 让 击 时 ,首先 要 估计 到 对 手 可 能 做 出 的 
мк. 
搏斗 中 ,攻击 大 致 可 分 为 五 种 方法 ; 
1. 简单 角度 的 攻击 ”这 挟 从 出 人 意料 的 角度 出 招 作 糖 
简 , 强 难 的 攻 测 ,有 时 可 配合 起 裙 以 散 天 ,或 者 以 步 法 重新 调 
ври. 
2. 封 手 攻 击 ” 也 即 防御 后 的 反击 法 
з 渐进 间接 攻击 “ 系 利 所 虚 招 或 假 功 作 诱 使 对 方 训 出 
оваа тил иа ак задното нЕ: 
lat, B 4) 25 $F Bz FL БРВ Е АТГ 
4 联合 攻击 (组 合 攻 击 ) 系 配 合 一 连 串 技法 的 攻击 , 它 
作用 连环 的 涯 打 和 县 曲 , 诱 使 敌人 露出 到 点 ,进而 予以 致命 一 
СА 
5 жвае яарна, С 
EATA ERA Kah РА ВАСА ЗВОНИ 
一 步 , 就 应 立刻 判 知 他 下 一 步 的 攻击 行动 。 欣 句 话说 就 是 :如 
果 你 能 洞察 到 对 手 要 干什么 , 那 就 等 于 你 已 经 胜 了 一 半 。 
另外 ,攻击 的 方法 还 歌 决 于 对 方 的 储 得 手数 .因此 两 位 技 
м5 


ЖЖЕНИЕ ИВ Я НИЗ сан, ВЕНОК 
ИРЕН ТАГТ g ERER 
方 可 能 采取 的 防御 方式 ,所 以 与 政 人 相 半 时 ,甚至 要 观察 到 他 
个 人 的 喜好 或 亚 癖 等 赋 微 之 处 ,以 便 选 择 适当 的 有 力 攻击 ,可 
是 ,也 不 能 一 味 官 目地 连续 攻击 ,融和 到 撤 于 防守 的 对 手 时 , 首 
上 先 务 具 要 使 他 失去 身体 重心 ,然后 再 在 出 其 不 喜 的 情况 下 实 
元 连续 攻击 .但 是 必须 确实 把 所 最 恰当 的 攻击 时 间 , 如 此 方 能 
茂 低 对 方 反 击 的 可 能 性 ,并 节省 时 间 , 进 而 予以 更 有 力 的 再 攻 
в. 
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在 搏斗 中 ,反击 是 一 种 妙 策 ,运用 起 来 相当 安全 ， 测 对 于 
AIFP нятахюйкл А ЕЧЕН ЗР С 
击 。 其次, 如果 与 一 个 和 你 技艺 差不多 的 对 手 交手 ,可 能 会 因 
为 对 手 在 发 起 攻击 时 处 于 暴露 状态 ,而 使 你 占据 优势 ,所 以 说 
皮 击 是 一 种 更 高 形式 的 攻击 、 

对 于 对 手 的 攻击 务 需 予 以 反击 ,即使 对 方 的 举 不 重 , 仍 需 
予以 反击 ,如 果 被 对 手 的 一 记 轻 拳 吓 晓 住 的 话 , 那 必定 失利 而 
使 对 手 占据 优势 ， 在 这 里 , 织 使 反击 动作 简单 ,但 只 要 有 毕竟 
ЕРА. AUTE ,将 对 方 的 攻击 消解 之 后 此 立即 反击 ,如 此 
较 能 迫使 对 方 处 于 被 动 地 位 , 竺 对方 攻击 结束 的 闻 时 ,迅速 的 
抢先 攻击 , 则 可 制 敌 于 先 ,这 也 就 是 李小龙 所 说 的 “ 敌 不 动 ,我 
不 动 , 敌 一 动 我 就 先发制人 "的 技击 原理 .相对 地 ,也 可 以 在 消 
АОН ВЕРЫ BE ity ива F POD РК, 
отива же ае и крак де ПИН 
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以 直线 式 的 攻击 动作 也 以 反击 。 扩 击 之 后 ,要 一 直 压 制 对 手 ， 
不 给 他 以 蜡 臣 之 机 ,直到 将 他 击 例 为止 ,而 且 在 寻 机 反 扩 时 ， 
还 要 特别 闽 惕 惧 用 两 次 攻击 的 对 手 , 皮 车 于 运用 仙 动 作 的 对 
手 ,图 为 他 的 第 一 次 攻击 往往 只 是 引诱 ,而 当 你 要 反击 时 ,他 
却 发 起 了 第 二 次 攻击 ,而 这 第 二 次 攻击 才 是 外 正 的 攻击 - 

任何 反击 均 需 千 伍 钞 的 芭 射 神经 ,因为 反击 可 以 说 是 本 
能 上 的 靶 间 动作 。 在 实战 中 ,反击 是 在 闪 儿 对 方 一 击 之 后 ,并 
趁 对 方 举 势 落空 ,身体 失去 平衡 的 时 候 ,予以 痛击 ,此 外 ,反击 
时 的 阴间 反应 ,也 各 其它 技巧 - 拌 ,是 洁 平 时 训练 培养 出 来 
的 。 如 平常 训练 有 素 , 在 真正 搏击 的 时 候 , 自 然 能够 涡 察 对 方 
的 虚实 ,进而 可 次 定 合适 的 攻击 技巧 。 

然而 * 不 可 否认 的 是 ,任何 皮 击 即 使 再 巧 角 , 却 不 如 先 发 
制 人 , 即 必 须 抢先 攻击 才能 处 于 主动 地 位 。 反 之 ,由 于 反击 是 
防守 姿势 ,故道 常 均 受 对 方 攻击 行动 的 支配 ,其 情形 亦 好 比 百 
KRR ,发 号 令 的 权利 操 于 裁判 之 手 .另外 ,在 某 此 时 候 , 迫 
ГИГА ARA BE, хане 
的 内 如 或 反击 ,这 的 确 是 很 聪明 的 手段 ,但 是 你 必须 搞 清 楚 ， 
对 手 是 否 在 利用 假 动作 引 你 上 钧 。 


ESETET TUER SETTE DET CERN 
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ЕН ЕЛЕНЫ ЕСН РНЕ 
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反击 时 , 考 能 维持 双 脚 间 及 双 脚 与 身体 问 适当 的 姿势 ,但 需 注 
意 丰 各 种 涯 脚 攻击 时 的 变 势 蛮 化 . 若 必 要 的 话 . 震 能 在 走路 的 
ЗВ ГИГ ЭНЕН УНИИ, 
АЙ. ВЕНЫ А ‚УНИАН 
3886850 ЧЕ. а 8 P 06 Н rti ВЕНЕ 
ва. 

В 
ВАЕН ЯО НЕЕ, 
п-мавенжилхиюнажа Е] 
f. 

身体 感觉 意味 者 肉体 与 精神 的 一 种 和 谐 与 一 体 的 相互 作 
用 关系 .下面 分 别 介绍 技击 中 的 身体 与 精神 上 的 感觉 。 


《一 ) 改 击 时 的 身体 感觉 


1. 肉体 上 的 

《1) 在 攻击 前 后 与 攻击 时 考虑 平衡 的 感 党 与 情形 . 

《2 攻击 时 及 攻击 前 后 ,考虑 防守 是 否 严密 。 

《3) 学 习 和 研究 如 何 攻 人 入 对 手 的 防守 线 , 并 彤 进 对 手 做 动 
作 的 手 与 牌 内 ,限制 并 妨碍 英 行 动 的 灵活 。 

2. 精神 上 的 

ожанг ВВ”. 

сужение, 

С ЛАВ НЕГ АРЕН ЕМИН. 

4) 随时 严密 注意 对 方 , 留 神 看 请 对 方 的 一 举 一 动 ,决定 
该 如 何 采取 策略 。 

《5 练习 有 效 地 攻击 一 个 移动 的 目标 , 狂 能 保持 放松 , 自 

КА 


然而 快速 ， 
(二 ) 防 御 时 身体 的 感觉 


1. 研究 对 方 的 动作 与 发 拉 的 方式 一 是 否 有 任何 征兆 
DES 

2. 练习 而 知 对 方 第 二 下 .第 三 下 的 动作 可 能 是 为 何 -一 
出 此 可 知 对 方 的 打 法 为 何 ,并 解决 简单 直接 攻击 所 不 能 得 手 
ве. 

3. 获知 对 方 芒 守 力 薄弱 ,无 可 自救 时 的 情况 为 何 。 

с ВЕНЕ, АЯ, 

5， 诱 使 对 方 失 却 平衡 ,而 自己 狂 能 维持 良好 的 控制 。 

с. 商 后 同 滥 对 狗 能 保 竺 动作 的 效率 ,并 实验 各 种 不 同 移 
步 时 的 情形 , 维 朱 良好 至 商 以 做 次 定性 的 一 拳 或 一 脆 的 攻击 。 
BARA FERIRE OLR -HHRHH OE 
ИХ. DEEL лее, 


#вН-ъ венняш 


在 武术 的 久远 历史 由 ,盲从 模仿 , 似 为 多 数 人 的 通病 , 究 
其 原因 多 半 是 人 的 天 性 使 然 ,再 者 与 保守 与 传统 的 派别 也 有 
美 。 因此 ,欲求 一 位 有 创新 的 老师 是 十 分 不 易 的 。 

每 个 局 于禁 门 某 派 的 人 总 会 谓 其 是 唑 一 拥有 丰 理 的 ,他 
们 并 不 真正 面 对 实 际 的 捕 击 ,大池 数 均 与 真正 的 功夫 相去 其 
运 , 因 为 实际 的 捕 击 是 简 涝 是 直接 的 ,而 他 们 不 是 曲解 了 它 ， 
fe 8280, ЖАЛЕЮ КЕ чета 
势 与 人 工 化 的 技巧, 敏 求 符 台 实际 的 搏击 情况 . 当 你 真正 与 人 

28 


т. hot +. 的 ,而 是 河 的 ,而 范式 与 空转 的 招 势 
既是 无 能 是 局 艰 仔 化 了 用 是 流动 的 枝 巧 。 此 等 招 势 充其量 不 
这 是 言 从 于 无 谢 的 练习 村 了。 一 呈 真 的 感情 避 絮 或 忍 展 发 生 
时 ,能 以 传统 的 形式 与 技巧 来 表达 吗 ? 储 着 是 自由 的 ,应 是 以 
喜 正 的 大 的 自主 人 格 来 表达 自己 , 落 是 一 如 机 械 , 听 任 别人 指 
使? 该 是 流动 的 整体 ,还 是 偏 根 于 自己 的 派 基 模式 中 ,阻止 了 
闽 体 与 创新 隐 意 识 ,这 些 问题 部 淋 很 好 了 解 。 

一 门 一 派 的 武术 家 往往 不 但 不 直接 视 问题 之 关键 所 在 ， 
НАЯ ВОК, МВИЕНИЯ Е АЯ, 3: 
КОГА. Я. — TAB 20 РОЯ Ь НЫ, 
ЖЕНИ И Е ал кат ЖБИ 
会 方 可 。 

язвейжклтнвл тавата. АВВ 
跌 , 单 绩 的 人 ,往往 对 事 欧 并 不 做 过 多 选择 .他 们 认为 基 全 是， 
不 是 就 是 不 是 ,这 种 根据 观念 而 采取 的 行为 ,显然 是 有 局 限 
的 ,而 此 种 行为 亦 非 肖 由 的 。 相 到 却 带 来 更 大 的 阻力 与 矛盾 。 
象 这 种 图 定 的 形式 ,非但 无 法 适应 真实 情况 干 变化 ,而 只 能 制 
348 3E 3: f ,而 真理 则 在 牢 黎 之 外 .因为 形式 套路 只 是 无 讽 的 
重复 , 它 使 自己 自以为是 地 如 开 面 对 真 实 的 敌人 的 自我 探讨 。 
此 种 累积 是 自我 封闭 似 的 阻碍 了 了 自己 , 耐 花蕊 的 动作 更 增 源 
了 此 等 的 阻力。 

传统 的 武术 家 只 抠 着 传统 的 观念 ,他 们 在 昭 着 不 变 的 例 
行 工作 方式 去 做 ,他 们 的 动作 均 是 承袭 旧 有 的 而 无 创新 ,在 现 
实 中 ,知识 是 固定 在 某 一 段 时 间 的 ,今日 是 ,明日 可 能 否 :而 求 
知 却 是 永远 不 断 的 .知识 是 由 困 积 结论 而 来 ,而 求知 则 系 一 不 
停 的 动作 ,如 何 能 全 传统 的 门派 ,所 谓 的 专家 与 制度 赵 于 灵活 

2. 


А НЕВУ нон 
Е ва она Е 2 38. 

ПЕНИИ РВК ДЕ КАЛЕВ 
ЗЕЕ еве дааин ААВ 
ЕАН ОРНАЛАС ЖЗ PPE tk 
之 境 ,而 且 无 形 、 无 图 定 组 织 .~ 且 你 如 之 ,你 当 会 知道 灵活 变 
化 之 物 亦 是 自己 应 为 之 的 。 而 由 静态 的 ,人 为 的 形式 ,及 固定 
ЕКО. 
О ТОНИ 
ве, валенне анала аил. 
жохикинакаг. 

欲 了 解 搏击 , 需 以 极 简捷 直接 的 方式 为 之 ,因为 了 解 的 产 
生 是 经 由 感觉 的, 它 在 某 一 肯 间 由 关系 的 明镜 前 瑞 出 。 另 外 ,， 
敬 了 解 自己 , 必 是 由 与 别人 接触 后 方 反 求 自己 . 储 今 夜 我 看 到 
一 全 然 甬 关 的 事物 ,而 这 事物 为 我 的 经 验 所 感觉, 而 明日 倘若 
仍 想 重油 一 下 此 种 感觉, 体 蛤 其 中 的 乐趣 , 则 此 种 经 历 将 会 变 
得 糜 本 和 无 其 知觉 。 所 以 ,真实 的 记 叭 有 在 当时 可 见 罢了 ,让 
НЯНЯ. ў 

当 我 们 深信 研 究 问题 时 , 必 会 发 觉 真理 的 所 在 .问题 中 自 
会 中 含 答案 ,就 是 说 了 解 问题 亦 同时 解决 了 问题 。 依 区 囊 想 ， 
ЕРТЕ 
因为 思想 只 是 记忆 的 反应 ,而 记忆 经 常 只 是 局 限于 一 部 分 的 。 
固 记 忆 只 是 色 验 的 结果 。 因此 ,思想 只 是 心灵 由 经 验 所 产生 | 
的 .知心 何以 空 ,何以 静 ; 以 室 灵 之 心 , 无 形 、 无 法 来 面 对 敌 人 。 

在 哲理 中 ,初始 的 心 原本 是 无 活动 的 ,而 适 是 需 无 思 以 行 
的 ， 内 视 自己 才 深 知 自己 之 原本 天 性 并 非 可 他 的 。 如 你 能 不 

pri 


РИ, ЖАК, А ОЕ E., ЕМА 
MERI „въведе ELEH 
ЕВИ IRR MAREEA 
理 , AREFE T НИВА RE, A Z BE t 
模式 之 奴 ,以 此 不 实 之 模式 为 真 了 ， 这 种 求 某 种 动作 的 模式 、 
规范 ,舍得 参与 者 得 以 有 一 定 的 闹 则 可 循 ,这 在 萄 击 或 篮球 中 
EES TE RE RA ORE N REEE R, RE Ц 
神童 在 自由 之 畏 义 ,是 不 该 为 任何 模式 所 哲 束 的 、 

许多 武术 家 寅 是 言 目 地 接受 其 老师 所 传授 的 ,结果 造成 
了 其 行为 , 轩 息 上 的 麻木, 呆 板 。 他 的 反应 自 是 依循 者 已 定 的 
模式 ,使 其 心灵 更 加 限制 与 狭 衬 。 而 自我 的 表达 基 整 体 的 ,是 
立即 而 无 眼 思考 的 , 瞧 有 肉体 与 心灵 的 完全 自由 时 , 方 可 能 完 
aB R. тъжно кажа 
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ЕВРЕИ Та ORKA. 
НЕХ НЕ ОЖ ЕЛЬ 
ИМК иван ВЕНЕ — о ВИЕ 
轴 的 轴 心 般 ,并 非 纷乱 分 散 的 .而 重要 处 基 在 从 事 某 事 的 过 程 
而 非 其 完 万 结果。 没有 动作 者 只 有 动作 ,没有 经 验 者 只 有 ; 
ЕА А 

在 李小龙 的 意识 中 ,一 无 自我 意识 时 , 艺 至 其 最 高 之 境 
界 , 一 个 人 一 但 能 超 乎 其 所 化 事物 成 败 之 关键 , 则 必 可 发 现 何 
“ны”. 

蕉 产道 是 无 任何 形式 的 ,也 可 是 任何 形式 的 , 因 其 是 无 浅 

1. 


ЕЯ, 3 TETERE. ВЕНЕ НА ЖЕНА. 
«ВНЕСЕН МНЯ то U ESU. AFR 
ЗЕ ИНН DEREAT EE BRAR M 2: Е 
PGAR Е. 让 对 手 央 挑 战 面 遭受 更 严 万 的 反击 , 而 
类 败 时 的 最 大 次 误 是 顶 先 对 结果 安 加 脱 测 ,不 应 对 成 败 得 失 
有 所 在 意 , 让 一- 切 自 然 发 展 下 去 ,如 此 你 的 四 歧 与 身体 自 会 在 
нения. 

REER LME T A RTE R S, EIE 
ИНН ЗЕЕ УЖЕ 
走 痊 ,而 是 朝 癌 一 直线 目的 的 ,因为 简捷 的 一 直线 是 两 点 之 间 
Винд. 

截 产道 的 技巧 简 弟 、 精 洪 之 说 ,就 是 如 何 使 动作 简捷 直 
接 , 如 何 去 表现 真正 的 自我 , 它 居 存 在 而 真实 的 。 它 能 自由 无 
"ЗВЕНЕ, ЖЕН КЕНИИ ЗЕЯ ЕЗ ЈЕВ 2 
火炬 , 它 是 生命 之 道 , 直 接 朝 问 意志 力 与 控制 力 的 动作 。 

一 个 受过 民 好 训练 的 淮 手 在 各 方面 均 应 能 生动 与 有 活 
Я.И ВСЯ ЛЕН, ЖАННЫ, 
能 以 不 变 应 万 变 。 他 一 县 前 进 ,他 的 东 法 需 轻 区 与 平稳 : 他 的 
双眼 需 不 洁 停 ,而 注视 敌人 之 每 一 举 每 … 动 .他 的 行为 表现 仍 
瑟 平 时 一 般 , 而 无 任何 意料 产生 的 可 能 。 对 此 ,你 应 做 到 : 

第 一 , 殷 毁 面 对 于 你 的 敌人 一 一 消除 自由 、 正 义 与 人 生 的 
障碍 。 

第 二 , 搂 毁 任何 纷扰 你 心灵 之 物 , 姓 需 伤害 人 ,但 应 能 克 
MACHAR MESAR. ИРЕЕТЕНАЯЖНАЕ. 

参与 区 均 是 消除 自我 意识 的 武器 ,此 等 武器 代表 着 直觉 
BARETA RUSET RA ARER ERRIN 

“32. 


自己 , 即 能 蔓 卫 其 自立 与 独立 性 ,此 等 武器 可 使 你 一 往 直 前 再 
TAE, ARRA RE ORA EE RE 
ЧЕ ЗНАЕТ E SEE, DUZ A É в. Dl t EER R Y 
на кипох. як лваталютл. BMA 
КАДЪРА ЕЕ В isis ОЛ 
ЕТС таа РА яе таи 
无 所 不 宣 的 心灵 沉 可 由 旧 传统 习惯 ,偏见 .限制 的 思想 过 程 
中 解脱 出 来 。 

在 武术 的 锋 炼 中 ,应 敬 有 自由 的 意识 ,一 种 受到 根 定 的 心 
ЕН, ЛЕГЧЕ ЖАН 
的 .而 欲 自 由 发 挥 间 表达 自我 ,昨日 一 切 非 的 尽 可 抛 开 。 由 旧 
的 传统 因 热 可 获得 安全 感 ,但 在 新 的 创造 中 则 可 获得 浓 动 且 
机 变 的 武术 。 如 你 深信 自由 的 可 贵 ,心灵 必须 学 习 正 视 生命 ， 
不 受 时 空 所 限 之 生命 。 自由 是 存在 于 知觉 写 识 内 的 注视 中 
DAPET AE, AEREE FLE WF H й БАИ, 

一 个 人 一 旦 不 能 表达 其 自我, 必 不 是 自由 的 。 叭 此 ,他 开 
ДНИ, MALNAR T AREAREN. НЫЙ 
faqe Wai PREA BE АТН Во 
AEREE IUW RE RE, АЕТ АНА АН Е. 
的 。 

在 打斗 中 ,能 超越 性 何 系统 的 约束 , 方 可 能 自 内 与 整体 地 
为 所 敏 为 一 个 一 心 化 求 直 实 的 人 ,是 不 会 受 任何 形式 所 束 继 
的 ,他 只 存在 何者 为 是 之 中 。 俏 你 需 了 解 起 术 中 的 真理 ,并 油 
秋 你 的 对 手 , 你 必须 锰 却 一 切 门派 的 观念 ， 然 后 ,你 的 心灵 方 
向 可 能 平和 而 一 无 偏 顿 。 在 此 种 沉静 中 , 自 可 浅 楚 ,并 全 面 地 
am. 

ЕА 


ЕТ ко века 
ЧЕН Миани. В АЗЕ РНН 
IEAM T RR RER F AEE TSERE E 
了 了 ,图 为 你 并 不 了 解 自己 。 如 单单 共 是 重复 地 演练 规 则 化 的 、 
MIP fe S RAEk RAR. 
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ФАТЕН НЕ НЕ КАНО И 
жак Е. петно PEET НИВА 
了 解 的 。 

ERP ROROA ERA EA вар еве 8 
ЖЕНИЯ, квазмяне? НЕ 
СЕА а B FE 01,920 e Wy TAFE fb eps Зе. 
чанове МЕ ИЕН ЛЕЕ Ei o 
яргай FA PI UEA RAER, h 
WEARER, A EARR E, 

在 搏击 的 艺术 中 ,一 直 有 着 如 何 使 自己 更 如 成 熟 ,技巧 更 
БЕН. 而 成 熟 是 一 个 人 的 本 项 ,实体 上 的 渐进 的 进步 . 这 
也 唯 有 从 自由 表达 中 的 反省 与 自我 要 求 , 方 可 达到 , 绝 非 十 模 
仿生 复 传统 的 模式 动作 所 能 及 的 。 有 些 门 计 偏 下 直线 的 动 
作 , 也 有 些 门 派 偏好 曲线 或 加 形 的 动作 .这 种 偏 于 某 一 面 的 武 
术 临 非 自 由 的 , 耐 截 产道 的 技巧 导 在 自由 地 运用 各 种 的 动作 ， 
НЕША RX RIP RIRAN E АЖ 
的 。 种 选择 的 方法 ,无 论 是 多 正确 , 亦 唯 有 使 人 限于 一 模式 
内。 而 搏击 是 于 胡 间 之 中 产生 千变万化 的 技艺 ， 如 依循 关东 

ВЕРА 


а а 
缀 无 可 能 的 。 в 

ЗДА ЕВО ak pis РАЕН НЯ 
别 , 故 亦 可 适 于 任何 派别 。 它 能 善 用 各 种 的 方法 技巧 ,以 求 达 
列 武 术 的 最 高 境界 ,而 武术 的 至 高 境界 必 是 着 向 莘 捷 ,以 不 变 
应 万 变 。 而 境界 不 高 的 ,就 总 那些 花 产妇 用 。 据 李小龙 所 言 ， 
对 于 端正 ,消除 外 在 不 实 , 及 花招 的 招 势 ,是 不 难 的 , 热 而 对 内 
ВЕК. 另外, 唯 有 在 无 比较 时 方 有 何者 为 旦 ,如 此 亦 可 至 
无 所 纷争 之 境 。 

搬 击 绝 不 国 你 是 不 同 的 课 别 ,而 有 所 不 同 。 对 此 ,你 可 不 
妨 以 自己 所 学 的 门派 (无 论 是 西洋 伏 、 国 术 、 空 手 道 、 泰 国产 7 
来 观察 街头 的 打架 。 也 叭 有 不 为 门 泼 所 限时 , 方 可 清楚 地 观察 
入 生 。 如 此 ,才能 无 好 异地 用 客观 全 面 地 来 观察 。 所 以 , 截 举 
道 面 对 的 是 实际 ,而 非 徒然 的 形式 。 也 就 是 以 无 形 为 形 。 

一 个 无 所 根本 的 搏击 者 ,不 可 再 调 之 是 真正 的 自我 ,他 的 
移动 犹如 机 梳 人 ,他 使 自我 受 外 在 的 影响 ,并 埋 犁 了 其 独立 的 
意识 .而 其 独立 意识 是 其 迄今 所 从 未 知觉 过 的 ,所 以 ,在 现实 
中 无 所 停留 , 洛 味 关 所 有 事物 其 终极 源流 是 人 们 所 无 法 理解 ， 
也 非 时 空 所 可 局 限 的 。 

在 截 才 道中 ,自我 的 表达 是 无 法 以 形式 化 的 练习 来 完成 
的 。 而 形式 的 练习 帮 只 是 表达 的 一 部 分 在 这 里 ,无 形 的 
“下 ”并非 意味 着 无 形 。 无 形 之 形 是 由 “ 形 " 或 “型 "进化 至 更 高 
深 更 完美 的 自我 表达 的 境界 . 徐 突 硫 自 己 ,需要 深 知 自 己 的 自 
%*. 

许多 武术 家 总 想 歼 求 更 多 ,但 一 球 合 求 一 些 特别 的 东西 ， 
即 不 知 真理 。 而 正道 却 萄 含 在 简单 的 动作 中 , 正 因 是 这 样 ,他 

«35. 
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截 拳 道 的 基础 训练 


алет Е АЯН, kyu 
MNRE ВТЕКЛА ЛЕНИ FIT z: 
Ei H. ЛЕВУ а К БЕНИН Я НЯНИ АРХ 
须 通过 规范 化 的 基本 功 训练 。 以 下 者 重 介绍 李小龙 生前 所 列 
出 的 有 关 进 行 基本 技术 训练 的 方法 。 

在 请 绕 中 ,李小龙 认为 基本 功 是 提高 人 体 运动 水 平 的 基 
石 ,没有 良好 的 基础 于 质 就 不 可 能 很 好 地 完成 各 种 技术 练 习 ， 
更 淡 不 上 提高 运动 成 织 了 ,现代 技击 水 平 的 高 度 发 展 ,更 具 对 
抗 性 ,这 些 特点 对 蕉 本 道 基础 训练 的 要 求 也 起 来 总 高 。 同 时， 
也 起 显示 出 夺 础 训练 的 重要 性 , 

规 产 过 基 而 训练 的 内 容 包括 :格斗 戒备 势 .攻击 目标 、 划 
Зруб) Жаа Зна ЖАЗАНА ААКНА 
Ч ВЕ РИ зна аР. 


НА 


в-ъ messages 


现代 技术 运动 非常 讲究 格斗 坡 备 势 , 国 为 它 是 为 攻击 和 
刻 住 对 手 而 保护 自己 这 -月 的 服务 的 ,以 下 将 其 简称 为 戒备 
BRER, RIRE RAR E B HE R а, 
ян ат RHEA RAP K JELE ART R AEE 
ПРЕДО ИРА AE, ARAA E ES EE 
ИРМА ñ B CERRAH TILAR N: 
身 解数 来 的 柑 步 , 它 在 运用 时 ,以 合身 对 政 ,以 减少 被 攻击 的 
面积 和 有 利于 起 腿 化 击 , 而 且 每 当 完成 一 个 或 一 连 内 的 攻防 
动作 之 后 ,都 应 快速 恢复 到 这 - 究 执 ,以 便 进 行 下 一 个 回合 的 
ШБ. 并且 由 于 两 手 不 断 地 晃动 , 象 蛇 吐 信 一 榜 站 进 办 出 ,可 
Вт клане, 

и 
却 是 它们 充分 发 挥 出 来 的 保证 。 在 实战 中 , 若 想 保护 好 自己 ， 
又 能 有 效 池 击 败 对 手 ,并 最 给 取 得 得 利 : 就 必须 真正 领悟 戒备 
势 中 各 个 部 位 的 技术 要 领 , 并 能 在 实践 中 加 以 灵活 运用 ,戒备 
势 在 实战 中 又 有 左 、 右 之 分 。 м 


сожа даже 
首先 ,身体 必须 略 应 前 倾 ,以 保持 攻击 的 势头 , 且 一 部 在 
前 ,一 艇 在 后 , 双 腾 要 给 届 , 身 体 65% 的 重量 上 中 在 后 寻 , 前 
胸 只 占 体重 的 35%%。 阿 时 ,前 丢 行 动 一 定 可 灵活 ,不 要 受 任何 
HEAR. 


азага 
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ОЯЛАР Е. синиженен 
便于 随时 准备 起 飞 脚 。 右 手 拍 起 ， 
用 以 保护 面部 左右 ,是 芒 卫 的 主要 实力 ; 
左手 则 用 以 保护 面部 或 随时 准备 出 击 ， 
右 腾 微 转向 左 方 ,用 以 保护 下 体 左右 位 
кво. 

(Ея 他 

ARA ET EREE Жана Y 

也 有 左 方 戒备 爸 势 ,只 不 过 是 左右 姿势 
相反 。 但 是 ,不 论 右 方 也 好 ,还 是 左 方 也 
好 ,整个 身体 都 着 要 自然 舒适 和 放松 ,以 
便于 随时 配合 加 滑 迅 速 的 赠 击 动作 . 左 户 要 赂 为 拍 起 , 健 时 准 
备 保护 左 方面 类 ,右手 吐 于 胸 葡 ,用 以 保护 面部 或 发 动 连 纺 攻 
ih. 
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ЕНИ давен, ЯФ 
ВЕЗЕР, НАЧИН НЕЙ ЭРЫ ЕН, Е. 
盘 一 定 要 小 心 保护 ,万 其 是 贴身 搏击 时 更 要 加 倍 小 心 ,如 果 头 
部 保护 不 够 英 活 的 话 , 便 会 额 处 下 风 . 不 过 双手 有 时 会 因 忙 于 
攻击 或 格 挡 , 面 无 眼 瑚 及 脸 部 ,所以 最 好 把 洽 向 府 膀 方向 转 
动 ,并 把 出 略为 提高, 把头 咯 微 委 下 ,使 肩膀 保护 脸 ， 因 此 说 ， 
在 糙 斗 姿势 中 ,两 府 与 头 的 位 置 十 分 重要 ,在 这 个 姿势 中 , 册 
肉 和 冉 架 的 结构 舌 处 于 最 大 可 能 的 协调 位 置 上 ,以 保护 下 短 
HERE. 


mi 
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在 近战 中 FARREA, РЕВ ЕМА 
k, ЕЯ ОЗС в Инак ABAAA. А. 
ЗЕВИЗЛНЕН КИЯНЫ ВЖЕ АВИВ АВИВ, 
车 醒 部 外 于 不 自然 的 状态 。 另 外 ,以 这 种 密 势 进行 对 打 , 等 易 
Еа сааса 
ПЖ. IER E AARE RA РОА 

以 肩 保护 脸 部 的 方法 一 定 杰 纯熟 ,才能 应 付 自如 .在 这 各 
条 件 下 ,最 低 限 破 也 会 使 知人 难以 打 着 利己 的 脸 席 。 


Сее 


EURIH, PRLE FEDERERI TA, EN 
Е ХСН $ Aey ET РАНЫ Ei tt 
赞 一 样 打出 * 而 且 前 佑 与 手 也 应 尽 最 碱 少 急剧 的 移动 ,以 免 过 
度 疫 劳 ,这 是 “保留 实力 "的 最 佳 方法 ,更 可 借 此 应 付 竺 久 战 。 
前 手 伸 出 的 位 置 ,应 当 稍 稍 低 王府 的 高 度 , 后 手巾 和 下 频 上 ， 
навие же F E RE EE НТВ, 
一 般 人 均 在 这 方面 吃亏 ,其 实 他 们 不 是 不 想 保护 自己 ,而 是 无 
法 抵抗 对 手 向 自己 身体 中 -下 部 的 攻击 。 不 过 , 若 专心 一 志 地 
去 保护 中 .下 部 的 话 ,那么 头 部 又 会 成 为 敢 人 攻击 的 目标 ,从 
而 使 上 下 身 难以 菊 项 。 所 以 , 身 为 技击 家 要 攻守 兼 各 ,把 握 时 
衬 采 下 主动 ,这 是 十 分 重要 的 ， 而 且 ,有 时 候 可 以 采用 低 格斗 
屡 势 ,两 手 杰 可 不 分 前 后 ,这 种 类 型 的 万 势 可 以 过 址 对 手 ,并 
有 力 地 率 制 对 手 ,在 菜 种 程度 上 能 够 阻止 对 手 的 突然 攻击 .这 
时 , 暴 韦 的 部 便 容易 成 为 对 手打 击 的 日 标 . 但 是 可 以 依靠 妖 
得 性 和 与 对 手 保持 较 安全 的 距离 来 保护 自己 。 
至 于 下 肢 的 大 致 形状 是 :一 牌 在 前 ,~ - 脚 在 后 ,使 身体 如 
+0. 


在 一 个 立体 之 中 ,重心 则 介 于 前 后 腾 之 问 ,以 备 随时 应 成 。 同 
时 ,还 要 黎 得 ,一 定 要 把 负 痊 体重 的 前 脚 转 由 后 肢 承 担 ,假如 
后 脚 位 置 一 旦 转换 为 前 中 ,一样 要 转移 体重 的 负荷 ,只 有 这 样 
АЕ НЕ. 但 是 ,很 多 源 手 却 部 忽略 了 此 点 。 在 这 
里 :前脚 应 控制 着 身体 的 姿势 ,如 果 前 脚 的 位 置 合适 ,那么 履 
个 身体 白 然 会 呈现 出 正确 的 姿势 -另外 ,使 前 脚 同 身体 或 直线 
也 是 十 分 重要 的 ,当前 肚 向 内 转 时 ,身体 也 应 随 之 向 同一 方向 
运动 ,这 样 就 只 向 对 手 最 露出 了 身体 的 一 个 较 小 部 分 ,如 果 前 
如 向 外 转 , 身 体 成 正面 , 则 暴露 的 部 分 就 天 些 - 对 于 防御 来 说 ， 
FRIHED ER А птен зане Но ан Е 
TUMLER N ЗРЗЕ pik i (ikki СО. 
РЛАР САНА АДИР EAE БЗК 
Вам, piti E B ВЯ ГА Я. 
ЗРЕНИЕ. URR ERA h 
MER TR k res Eh k RHEA EM, RAIER 
ВЖЕ ЕНЕ НАР аг, кипи FRATE F 
НН К НЕ, ПЕНА НН 
将 -虽然 以 上 原则 一 般 是 适时 的 ,但 并 未 严格 闹 定 出 脚 后 后 跟 
是 应 该 抢 起 还 是 落下 放 平 ,这 要 表决 于 当时 的 情况 和 身体 的 
ER. 
БЕЗ аа 
向 各 个 方向 出 击 ,并 能 成 为 全 方 进攻 时 的 一 个 转动 烛 心 ,而 另 
一 脚 能 鲍 保 持 有 效 的 平衡 ,用 以 括 措 来 自 各 方 的 攻击 ,同时 也 
RIET ERE RAIT НТН — PE ,挥动 球 梯 的 力 
基 也 是 出 甩 部 产生 的 .而 且 由 格斗 购 势 出 源 蝇 腿 时 ,全 身 的 动 
作 不 要 过 分 ;因为 那样 会 影响 平衡 ,一 个 站 立 资 热 过 高 的 对 手 
„а, 


НТ агол 6 ТЗ ЗЕ ЗАЛИ АВ ktp (k: 
Зидан. ни И БЕА 
ВЕНЕ 3509368 ЗУ li. m = Ери 
АЕ ВЭД Е АН НЕ В F A| tB НЯН 
BRANLER. ЗА, HEE FRE Р 
Edi Я, чан PLP Е ВНЕ НВ, 
殊 差 别 。 一 具 获 得 了 这 个 感觉 , 当 身体 运动 从 自如 到 别扭 ;从 
轻松 到 紧张 时 ,就 可 运用 这 种 感觉 来 不 断 引 导 身 体 的 运动 -最 
后, 使 动 觉 达 列 很 弧 锐 的 程度 , 即 当 身体 的 动作 不 能 以 最 大 的 
努力 来 取得 最 大 的 成 效 时 ,就 会 感到 不 簿 服 。 


ЕЭ ве 


m: 


ЗР ТРО SD. 
ата раи 
HAER ВИНЕ, HUE 
AURAR ARAR. NBE 
С ЕГЕ 
地 微微 向 出 ,这 样 身体 便 不 会 完全 对 着 敌 
大 (图 2)。 如 此 ,被 攻击 的 月 标 能 变 论 了 ， 
从 而 利于 自卫 。 假 如 整个 身体 完全 向 着 融 
人 ,那么 胸 用 部 范围 就 大 了 , 巡 到 强 收 时 便 
不 易 应 付 . 这 是 徒手 搏击 中 的 “ 金 科 王 律 "。 

打斗 时 ,格斗 姿势 固 然 重 要 ,也 切 不 可 
ИНН ПВА НИША 


MAATHAI MNF A-AA IMAR, RTA 
джина. ERE, FER ГУНЕ FE 


ВИНА 


MESEN, HEERMA AAEE” FENNE 
зората fi B E fA H. PR FABR E SHE fe 
EREE A RIP EGER r GD Sp ласа саа 
W. пянжа E нета. 

Залив RAPER ЕД Е ИД 
提起 ,这 样 才 可 以 减轻 摩 据 力 ,转动 才 容易 , 进 进 才 灵 活 .第 
ЗСА ЗЕЕ OK SPE. викне Вон МЕИ: 
紧 的 弹 答 一 样 , 一 放松 便 能 弹射 出 来 ,至 此 ,你 的 手 和 上 臂 便 
ЭГЕ ИНА Е рТ Н 
者 可 不 妨 仔细 研究 和 观察 ,模仿 一 下 ,因为 这 是 学 习 技 击 术 的 
第 - 步 。 不 过 ,在 选择 站 位 的 时 外 还 要 注意 ,应 以 动人 制 靖 , 即 选 
抒 宽 阿 之 处 做 自己 的 根据 点 ,并 始终 保持 自己 的 优越 地 位 ,而 
且 变 换 位 置 的 时 候 , 要 留意 对 手 的 行动 ,以 消解 由 对 方 行动 所 
造成 的 省 特 。 另 外 ,还 要 善于 利用 对 方 行动 而 采取 主动 , 即 反 
宾 为 主 。 如 困 自 身 已 经 处 于 主动 的 话 , 则 应 把 握 机 会 乘 胜 过 
击 。 PARARE. 

下 面 再 介绍 一 下 在 格斗 变 势 中 易 犯 的 毛病 与 缺点 : 

1. ШИ НИЗ, М ТВЕН МН 
压 部 ,把 上 半身 和 头 部 完全 红包 给 了 对 手 (如 图 3)。 

2. МАРЕ Ы. АЗРА аъ Вр, 
也 被 限制 了 (图 4)。 

3. 前 鞠 跨 步 太 大 ,身体 过 于 延伸 , 吻 受 攻击 ,特别 是 身体 
的 前 站 部 给 对 手 车 成 了 进攻 的 空 购 。 伸 出 的 手 也 无 法 灵活 机 
动 , 面 且 氢 回 时 会 在 无 意 中 淮 露 出 进攻 的 意图 (图 5)。 

A 两 手 伸 出 过 多 ,后 壁 抬 得 过 高 ,使 身体 暴露 部 分 过 多 。 
前 手 过 分 伸 出 以 至 不 能 进行 任何 攻击 行动 (图 6). 

vik 


5 两 脚 站 位 过 罕 , 妨 碍 了 进攻 和 执 退 ,也 很 容易 失去 平 
KAD. 
6. SAREE E ALIE EFAG, 
使 攻 恩 失 去 效果 {图 8)。 
7. 两 法 站 位 过 帘 , 无 法 进行 任何 形式 的 变化 ,采用 这 种 
炊 势 进行 不 暴 器 意图 的 突然 进攻 是 很 困难 的 ,下 身 太 虹 争 , 马 
пия 


жат о. 

ЕА АЕТ 4 
EAEOI AET fr 36 SED, P) r ивана СХ, 
БН Иными 
«ге 810. 


аве 


9. ИЖЕ КАТРИН ЯНЕ КН А J. 
iH У TA RL С теа 
Я жека. 

10. Jt dp h atan вие, ведра E RUE ERM 
Е ЗАРИ AMADE. 特别 是 当 两 脚 站 位 较 
寅 ,而 又 为 了 打出 一 大 时 ,就 不 得 不 抬 身体 重心 移 向 前 脚 , 但 
RARET ARARE 12). 


mn’ вр 


п. 此 密 女 大 部 分 的 身体 昔 量 压 在 了 前 脚 上 ,这 样 就 容 
зачънявит тт Ра. 而 且 向 前 跨 步 太 大 的 站 
сан En ie tb Bakal f ВИ СВ 13). 

12. і ИЗ е я ва, 
ЭА Т, EEE hh S. T 
出 来 (图 14 


ва ща 


танка инак тавани КВ 
НЕВЕЛЬ еве акавати ва 
持 身体 平衡 ,能 隐 项 和 选择 进攻 的 时 间 , 这 种 姿势 还 具有 下 列 
玫 方 面 的 优点 :快速 ,放松 ,能 保持 平 窒 ,移动 自如 和 出 喃 有 
力 . 这 样 , 当 跑 走时 身体 倾斜 或 处 于 不 称 定 的 状态 而 失去 限 基 
时 ,也 能 够 迅速 地 掌握 和 恢复 平衡 。 

此 外 ,可 经 常 对 者 镜子 检查 自己 的 姿势 , 手 的 位 置 和 动 
ПЕНИ ЕВ ШИНЕ, F58 MARN 
а Мы. Жа Таа тта ВИНА 
的 力 基 来 说 ,也 部 是 最 有 利 的 姿势 - 


ж-т везла 


在 实战 搏击 中 ,我 们 可 以 把 人 体 中 由 于 受 到 外 力 打击 或 
HOB НС HND. 26 жи же РОЖЕ, 
КА 


RDA REDIERE МИА, ко а сев B 
ролките 97 ЧЫ теза тая ра ае ВП 
ковано EARR REMENAR, ЭРО ,在 练习 各 
Зала ЫН bien) УОН etu A ВНЕ, 
并 设法 打击 对 手 的 要 害 部 位 。 

在 技击 对 搞 比 赛 中 ,是 禁止 打击 局 二 危险 的 区 域 的 .在 莫 
卫 中 则 可 以 适时 钊 定 ,同时 练习 技击 者 , 亦 应 明确 的 了 解 自身 
的 于 灾区 域 ,并 做 适当 的 内 莲 或 防守 .技击 术 的 各 种 招 术 原则 
土 以 防卫 为 主体 ,但 反击 时 则 必定 要 心服 手 后 ,就 象 李 小 龙 所 
ЗИ“ ЗОЖ” ХАННА. 

人 体 的 要 害 部 位 根据 李小龙 实际 的 攻防 练习 ,可 分 为 两 
部 分 去 练习 与 娄 秋 ,乃至 运用 ,它们 是 : 现 害 部 位 与 穴道 攻击 ，“ 
现 分 别 介绍 如 下 : 


AKRE 


из 


mis mie 


身体 上 的 要 害 部 位 有 :; 关 部 ВИНЕ MKI RYE N 
等 , 见 (图 15. 图 16) 所 未。 ^ 

т. 头 部 

APUKUNA SBS. ЗВОНИ, JEPTE K ВА 
PAREA R ay саа EEREN Вай, 
KAER AEIR A итн СЕК ЗЕ НИЯ, 
ЗЕРЕН EBETE RRA ARBERAS 
ат 
жител вж кинти. 

KIE AA BRA ERE шарени 
CLET ETA 

2 ж 

Wik PRSI ZA, ДНЕВЕ Е.Н 
Сивата луна ES rE. mi PUS ан знам 
KARI RER ИТЕЛЕИ Под 

закани зенит. 

3 мы 

由于 只 部 位 于 项 的 正中 ,是 生命 要 党 部 位 ,受到 打击 和 卡 
挡 , 可 使 呼吸 困难 , 塞 名 而 死 : 西 全 颈 动 脉 及 其 分 支 被 压迫 时 ， 
则 会 使 颈 动 际 突 通过 减 压 反射 , 西 使 人 末 死 , 

Sitini T AES R OO e. 

4. ми 

"ЕЛЕ ЕН ЗНАНИЕ САНАЕВ 
ГОРАЧА ЗЕ SERAT A FE ката БУН на. 
AE W E OER УЕЗ AEN h 9 КАНВА 
FREI анти REE OEO, ELAR PE Ж 

в. 


或 死亡 。 
EO EDE DEEE L скити я. 
а. 
БИЕМ 
ED AR ALAI M стаи 
Еа FE AAE EEREN. 
вобаета рой, 
Biri ИЕРГЕ ЛУНАТИ СЕВЕ ВЕНЕВ СЫ 
6 FWE 
ИИИ оа я ре RYTER ЧК. 
ван JES. НЯ ЛЕВ ЧУВАВ AELE 
БА 
акта ИМНС. 
7. ВВ 
„Веле ООН DRE Hü E EE FARI SED „В 
СА Е РИЧИ 
站 立 或 行走 困难 ,而 处 外 被动、 处 处 受制 。 о 
И TT EEEN 


(二) 穴道 攻击 


възлова p Juk. ав нает 
A, E ЧЕ m 2 AF023548. 36 ВЕЛ ЕЯ 
武 指 "最 为 出 名 。 
人 和 体 有 36 个 重要 穴位 ,在 国术 中 是 秘 而 不 传 的 功夫 ,这 
些 穴道 就 是 人 体 最 重要 的 机 能 或 神经 条 统 ;血液 循环 经 络 蕊 
内 部 器 定 的 脆弱 组 织 .这 些 穴位 ,前 后 均 有 ,大 部 属于 对 称 的 。 
во 


u 3 EHT HARET o пада СВ ВИН Е 
障碍 , РАНЕ IS Ba SRP ES. 在 人 体 36 ER 
WA WX вх сааи 
经 李小龙 使 用 并 流传 下 来 的 只 有 以 下 最 简单 .最 实用 .最 易 党 
所 的 几 例 ,如 (图 17.8 18) 所 示 ， 
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1. хая 

Есау таа 
h P БАНАН влива ЯНОВ, Эр 
受 不 意 蓝 击 的 部 位 。 

ЕСИЕТ Ил, 


ЕЕ 


2. вел 
百 会 ( 记 ) 穴 属 督 脉 ,在 头顶 ,从 酒 头 中 间 向 上 与 后 发 际 直 
上 的 连 线 正 中 处 ,此 父 分 布 着 忱 大 神经 ,有 普 浅 动脉 和 杭 动 及 
成 全 网 , 击 打 后 可 震动 及 部 ,使 敌 立 可 致命 
攻击 方法 :李小龙 多 用 此 对 付 低头 聊 冲 的 对 手 , 因 为 其 此 
анналвяяка. 
3 APR 
APREAFZT OEE., йе pi, пета 
ФЕ Я ERE EA s OP E N ОЕ E 
要 穴道 。 
攻击 方法 :此 为 茂 兴 送 的 主要 打击 目标 ,而 且 众所周知 , 
李小龙 最 擅长 于 运用 直 大 , 且 比 例 高 达 产 法 的 百 分 之 作 十 五 
ЖАННА! 李小龙 日 :人 中 。 
4. RAR 
ВЕНЕ РНЕ, пе еее ит 
ве. 
жъне нави. 
$. 期 门 穴 
期 门 穴 在 阅 部 剑 骨 之 末端, 亦 系 任 脉 之 通路 ,如 被 点 战 或 
i TE ОНИЕ ТО EREE. 
ОБ RA AR чии. 
5. МЕХ 
脑海 穴位 于 后 脑 杭 骨 之 下 ,为 重要 穴位 ,被 击 中 后 通常 可 
导致 脑 震 菏 , 颇 难 治疗 - 轻 者 四 用 发 生 将 率 , 令 人 残废 变 唾 , 所 
以 是 最 重要 的 区 域 之 一 。 
攻击 方法 :可 采用 下 击 时 打击 低头 进攻 的 对 手 熙 从 背面 
525 


ЖИ. 

7. RAR 

京 门 穴 在 第 十 二 肪 肖 游 离 端 之 下 际 ,此 穴 有 第 11 助 肯 动 
№, ВНК 11 助 问 神 经 . 受 攻击 后 可 使 人 呼吸 困难 ,并 宣 息 
而 死 。 

ЕН ЖЕНИ рия. 

我 国 古老 经 络 学 说 认为 ,人 体 各 个 认 位 是 按照 一 天 的 时 
展 进行 开 合 变化 的 ,人 体 血 液 的 循环 及 内 气 的 运行 , 均 发 源 于 
ORATE RHE 12 стени 12 经 内 。 如 果 按照 
RAHA, AEA- RA MAET, tT, AE 
罕 , 产 生 反 常 的 生理 现象 ,李小龙 的 穴道 攻击 攻击 法 就 是 充分 
运用 了 这 一 原理 。 

古老 的 经 络 , 穴 位 的 理论 ,并 非 仅 谈 , 是 所 有 技击 格斗 练 
习 着 必须 了 解 的 基本 常识 。 即 使 由 于 穴位 很 难 在 瞬息 万 变 的 
搬 半 中 判定 准确 ,实战 中 也 较 礁 春 效 ,但 确 很 值得 我 们 深入 研 
究 和 探讨 ,因为 这 对 丰富 技击 理论 是 有 好 处 的 .可 展 李 小 龙 英 
年 早 逝 , 没 能 将 这 一 门 功夫 流传 下 来 . 


第 三 节 невнхажж 


人 象 李小龙 这 样 的 优秀 徐 手 ,看 上 去 动作 总 是 轻松 自如 、 巧 
вв. иван завие И арад 
能 自由 自在 地 离 去 ,但 科 总 能 机 智 地 攻击 对 手 。 相 反 , 一 个 劣 
等 的 源 手 , 妊 起 来 动作 总 是 显得 那样 芋 抽 ,往往 找 不 到 正确 的 
驱 离 ,反而 洽 需 了 自己 的 动机 ,这 祥 不 但 控制 不 了 对 手 ,反而 
会 被 对 手 所 控制 .李小龙 曾 在 摇 台 上 显 党 过 他 那 惊 人 的 速度 ， 


goar 


KRA RBE В ЕЛА ИОС fit 
ЗЕ ЗЛОТО ЈЕ, nil ИЕ ЯНУ ЛЖ 
ВЛ a TEA l E B $ РЕНН В ЗЕЕ 
的 知觉 范围 ,并 在 出 得 前 尽 基 采取 轻松 的 族 势 ,用 块 速 的 出 脚 
ЖЕН аа OTURAR века и #8 
Ware mata, 

在 数 烈 的 实战 过 程 中 ,要 想 准 滑 有 效 地 打击 敌人 ,就 必须 
在 日 常 训练 中 高 度 地 重视 步 法 的 练习 ,才能 在 实战 中 运用 自 
如 ,得 心 应 手 , 充 分 发 挥 出 自己 的 技术 和 战术 ,这 就 要 求 我 们 
在 步 法 训练 中 要 特别 注意 以 下 儿 个 问题 (此 为 李小龙 武 坛 生 
BARZA: 

т 
速 ,内 如 稳 , 而 且 下 载 要 有 良好 的 弹性 和 初 性 ， 

第 二 、 由 于 搏斗 的 情况 在 不 断 地 变化 ,要 想 适 应 这 种 复杂 
的 环境 ,各 种 步 法 就 必须 结合 ,连贯 起 来 使 用 ,才能 克 故 制胜 ， 
因此 ,训练 对 就 要 不 论 进退 ,不 分 左右 地 进行 综合 性 步 法 练 
习 , 以 培养 在 不 同情 况 下 的 搏击 攻防 能 力 . 

第 三 ,在 步 法 实 成 运用 中 ,不 时 做 不 必要 的 天 幅度 移 动 ， 
特别 是 防御 步 法 的 移动 ,因为 闪避 不 是 逃跑 ,条 是 为 了 更 好 地 
攻击 ,假如 移动 的 距离 太 类 ,会 影响 反击 ,又 消耗 自己 的 体力 - 

第 四 、 步 法 练习 的 好 初 体会 是 自己 的 重心 移动 ,所 以 要 把 
所 好 自己 的 重心 。 并 培养 高 度 其 敏 的 妈 离 吉 。 李 小 龙 曾 对 学 
生 们 说 过 一 句 语 ;* 莽 之 毫 厘 , 失 之 王 里", 其 道理 ,对 我 们 的 步 
兴 统 习 很 有 用 .我 们 要 充分 体会 和 运用 这 句 话 的 深刻 含义 ,学 
анеценея. 只 有 这 样 , 才 能 做 到 敌人 攻击 打 不 者 ,我 
ЛАЖ. 
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第 五 \ 在 热 练 掌握 各 种 步 法 的 基础 上 , 尽 址 做 到 综合 运用 
FERRIE ZEE JHR JEF AUR A fD ELE D PAE Bi, BE 
HRR aR EL х FRE ATEN E, RDE 
же. 

К а аера иаа 
ЕРЕ CEE MPE HEJ UL ARED ВНА 
仅 可 以 增加 速度 , 且 可 有 足够 的 对 间 来 回避 对 手 的 攻击 i 
道 的 起 法 移动 还 要 求 放松 ,自然 , 它 不仅 有 助 于 增加 扫 势 的 速 
度 ,而 且 还 能 金利 用 一 个 小 动作 来 闪避 对 手 的 攻击 , 进 任 乘机 
于 以 区 击 。 在 搏斗 中 ,要 确保 自己 的 正 离 感 ,并 不 时 在 自己 的 
有 效 了 距离 内 绕 动 , 藉 以 扰乱 对 手 的 距离 感 . 当 对 手 被 我 方 的 动 
作 困 感 后 ,而 无 意 同 路 前 时 ,此 时 你 应 滚 芹 予以 致命 的 攻击 。 
所 以 说 步 法 运用 的 策略 ,就 是 要 用 自己 的 步 法 去 迷 址 对 手 的 
步 法 ,因而 在 进攻 和 防守 时 ,都 要 以 对 手 前 进 和 后 退 的 步 法 为 
лен. 

АО А 
别 介 绍 如 下 ， 


(ORFE HRF 


т. BIDRA 

БИН а асаа 
Bib e 806212 „кокекежвенинан кит 
容易 失去 平衡 .这 一 动作 多 用 于 李小龙 向 纵深 发 起 的 攻击 ,并 
主要 结 台 侧 喇 进 行 攻击 ， 

向 前 垫 步 是 一 种 向 纵深 的 猛攻 ,而 且 在 景 近 的 测验 中 得 
知 , 朋 垫 步 向 前 冲 ,只 用 3/4 秒 的 时 间 便 可 前 进 2.5 米 左右 ， 

56. 


k Kt Е, ЖЕНЕ НАНА РИН 
За АЛЕНЕ Ж Че AARNE АН 1. 5 秘 的 时间 才能 达到 
问 样 的 距离 , 即 需 约 š 们 的 时 间 ,在 此 为 了 提高 速度 和 使 动作 
变 得 口 然 ,协调 ,可 以 在 每 天 连续 涉 断 的 .反复 的 做 这 个 动作 ，、 
并 保 柠 在 运动 中 的 身体 平衡 和 动作 的 连 讽 竹 。 而 内 随 着 对 动 
ЧЕ пе, и ИН ЛОЖЕ ТРЕНИЕ 
一 定 下 部 上 的 时 间 , 同 时 ,还 要 学 会 轻而易举 地 进攻 对 手 和 保 
持 误 来 越 快 的 速度 的 本 领 ,这 就 要 求 每 天 部 以 医 冲 动作 来 练 
本 数 百 次 ,因为 只 有 在 步 法 的 训练 中 才能 提高 加 速 作用 

2. 垫 步 的 运用 方法 

送 用 时 ,可 由 戒备 的 开始 (图 19), М М 20-50 
厘米 (图 20); 同 时 ,可 民 前 手 作为 动力 向 上 禾 扫 ,这 祥 可 造成 
一 个 猛 冲 的 势头 ,而 且 手 的 这 一 突然 获 击 ,不 但 分 数 了 对 手 的 
注意 ,而 且 也 打 屯 了 对 手 的 作战 计划 。 当 手 向 上 扫 去 的 同时 ， 
可 部 也 几乎 同时 向 前 摆动 ,并 将 后 脚 前 拉 , 当 热 有 时 也 可 以 做 
A ATHE G ЯНЕ РАВ CH 21), 但 在 这 一 胀 问 身体 的 重心 应 落 
在 前 脚 上 (图 22)。 因 为 在 左 肚 刚 刚 落地 的 同时 ,前 脚 早已 又 
把 身子 带 出 了 1 一 2 米 远 ,注意 在 此 步 法 中 , 象 (图 21} 所 示 的 
жи ГЕИ: НХЛ В. 

3. 动作 要 领 

开 冶 练 习 这 一 步 法 时 ,不 要 担心 或 老 想 着 你 的 两 手 ,只 要 
把 两 手 保持 在 李小龙 所 规定 的 正常 位 置 , 生 注意 力 集中 在 步 
法 上 就 可 以 了 ,并 逐渐 习惯 千 用 正确 的 平衡 来 完成 脚步 动作 
之 后 ,再 学 习 每 驳 一 步 将 手 向 前 狐 挥 一 下 .但 要 注意 图 中 李 小 
龙 不 断 继续 保 振 身 体 的 完全 平衡 和 防御 的 状态 ,而且 向 前 光 
动 时 ,脚步 应 轻 ,身体 重心 要 放 在 两 脚 之 间 。 除 非 在 前 过 过 程 

6. 


ЧЕЛА ДЕЗЕ 9 ВН ет Ево А w i — 
点 .运用 这 个 步 法 可 随时 灵活 的 向 任何 方向 迅速 地 移动 身体 ， 
因此 对 于 进攻 或 防 得 来 说 .此 步 法 为 最 完善 的 姿势 。 
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ма ® 
CUB зант 
1 冲刺 步 的 运用 方法 
运用 时 ,可 由 戒备 势 开始 (图 23) ЗЕ РИ а. 
ЕА 


ВХЛ, ЕЕ НН, език, вини. и 
EAB A AE HD A 20 EA LA E 25), 使 两 
ОДОВ ОІВ ЖИ НЫЕ 
接近 收入 (图 20M Сарди А. 得 存 实 际 运用 中 , 则 不 一 
ЗЕЕ ЕН, Б.Б. РЕ, 
ЕН ЖЕ тире ЕЖЕ, 


2. 动作 要 领 

戴 俞 道 的 冲 帅 步 ,是 一 种 杀伤 力 和 命中 华 特 别 强 的 进攻 
PEER. МЛН Та + ЗЕ EFE 
RR EER- WEATER ЛА ARAT 
进 的 块 , 当 接近 对 手 时 ,可 突然 进 右 步 或 起 服 攻击 ,从 而 使 对 
手 失 其 所 向 ,措手不及 。 此 冲刺 步 法 ,关键 在 最 后 的 右 脚 定位 
реа аа 
FUNELE F HAA Ji, EL DANES si аа геа 
动 ,使 对 手 防 不 胜 防 。 

练习 时 ,还 必须 不 断 地 有 意识 地 使 两 牌 “ 轻 如 纪 毛 ", 并 又 
各“ 密 蜂 名 惠 一般” 这样 到 最 后 白 然 会 轻快 .敏捷 ,向 时 运动 
时 ,不 得 紧张 ,要 用 两 脚掌 移动 , 且 两 对 容 曲 , 后 脚 限 拍 赵 ,这 
实际 上 是 个 平衡 问题 .李小龙 还 要 求 拳手 在 训 纺 时 ,每 做 完 一 
个 动作 之 后 者 喜 恢 复 到 戒备 势 ,以 便 进行 下 一 个 回合 的 搏击 。 

Жан 

т. 便 步 的 特点 

ERRA MEENE ARH R наи 
防卫 战术 ,如 动作 运用 得 当 , 这 将 是 一 个 稳妥 而 有 效 的 行动 。 
而 且 在 格斗 中 ,优势 通常 在 于 防守 的 一 方 ,因为 他 有 充足 的 时 
癌 来 做 准备 ,并 有 时 间 了 酌情 反击 对 手 ， 

侧 步 ,是 身体 向 左右 运动 而 又 不 失 却 平 痪 的 一 种 步 法 ,这 
是 一 种 防 种 的 战术 。 此 外 ,在 缺乏 夏 备 时 , 侧 步 还 是 寻找 反击 
的 绝 佳 忆 会 和 手 股 .在 训练 中 ,自然 地 站 立 要 做 到 放松 、 千 适 ， 
这 样 妥 内 就 可 以 充分 发 晖 效 附 。 要 学 会 区 别人 的 在 生活 中 的 
БЕ АЧ 

ты 


自己 处 于 僵硬 或 紧张 的 状态 之 中 

在 截 拳 着 中 , 步 法 运用 的 目的 是 用 最 少 的 动作 来 取得 最 
有 效 的 结果 和 如 度 ,移动 具 要 能 避免 对 手 的 进攻 和 打击 就 够 
了 。 要 让 对 手 充分 消耗 体力 , 面 不 是 消耗 自己 的 体力 . 如 果 是 
近 身 攻击 ,那么 反击 是 相当 简单 的 ,而 渗透 性 的 攻击 ,如 经 攻 
或 向 纵深 的 猛 冲 ,对 付 起 来 就 不 那么 容易 了 .你 必须 内 动 的 恰 
到 好 处 , 即 要 能 加 避 举 打脚 中 ,又 要 还 速 恢 复 .并 在 对 手 刚 刚 
冲 过 去 和 党 头 打 过 来 时 ,进行 突然 袭击 。 

2. 运用 方法 

Енен ARESE 27), АА hi iB: 
DAREA Si СН 28) 而 且 当 右 丢 学 轻 轻 地 落地 时 ， 
应 当 迅 速 请 动 左 脚跟 进 ,并 以 正确 赛 势 侈 复 到 戒备 势 (图 
29). 


з 动作 要 领 

几乎 在 所 有 的 脚步 动作 中 , 脚 移动 的 第 一 步 ,是 要 向 达到 
的 那个 特定 方 阅 亚 出 * 简 言 之 ,如 果 疝 有 侧 步 , 则 右 脚 移动 的 
第 一 步 就 是 向 右 方 二 出 ,而 且 为 了 巨 素 地 完成 动作 ,应 该 在 刚 
刚 要 迈 出 第 … 落 时 ,身体 重心 烙 应 向 于 个 方向 移动 ,但 在 移动 
时 不 得 使 平衡 受 影响 ,同时 伍 移 时 还 务必 要 现 察 对 方 攻击 动 
作 的 征兆 ,否则 ,会 他 受 对 方 拳 姐 的 痛击 。 

采用 此 战术 时 ,必须 小 心 翼 惨 , 如 
果 你 假装 低头 或 低 得 过 早 , 就 会 纵 对 
手 造成 进攻 的 机 会 。 这 时 所 能 采用 的 
Раа Ra k НОЖЕН 
п ка RABE- ENERE. 
ОНЫ ТАЕ 
Еа вени 
ЕА НИ а ЖЕНЕ 
跨 步 闪避 时 ,必须 较 好 地 掌握 好 时 机 
利 动作 ,而 且 要 更 快 地 发 出 反击 (图 яо 
30)。 周 为 对 手 仍然 面 对 着 你 ,处 于 再 次 发 起 攻击 的 位 置 。 

在 练习 让 防 技术 时 ,应 该 和 步 法 结合 在 一 起 进行 -无论 手 
法 和 腿 法 怎 洋 简 单 ,都 应 在 前 进 和 后 退 中 协调 一 致 ,这 种 训练 
ВАНИЕ, А ЕЛЕ, ния. 
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1 后 移 步 的 特点 
ОЕА СТАСА Вон НЕ 
FEE RER ADE. ЗЕЛЕНИ 
le 


断 , 是 强 而 有 力 的 后 送 动作 ,而 且 后 移 的 时 机 必须 恰到好处 ， 
德 对 手 的 攻击 刚好 岔 开 。 如 果 动 作 过 早 , 对 于 新 会 政变 战 不 ; 
动作 坟 晚 便 会 按 打 。 同 时 洲 开 攻击 以 后 ,必须 随时 准备 防 彻 再 
性 打击 或 准备 反击 ,动作 的 准确 必 , 也 只 有 通过 长 时 间 的 训练 
才能 获得 - 

李小龙 在 运用 后 移 步 时 ,根据 情形 的 需要 ,可 以 持续 后 
返 , 也 可 以 在 放 雷 机 会 出 现时 由 后 退 耐 突然 路 前 ,在 平时 就 应 
勘 加 练习 防御 即 转 攻 击 或 攻击 即 转 防御 的 动作 , 且 不 论 是 女 
击 或 后 退 的 动作 都 要 陷 划 ,让 对 于 缆 不 请 情况 而 难以 攻击 或 
贸然 攻击 .向 乒 移 步 时 ,如 训练 有 素 , 可 辐 向 前 垫 步 一 样 快 ,并 
且 , 当 你 了 解 了 对 手 的 步 型 时 ,就 要 适应 它 .那样 ,你 就 可 以 在 
退 中 或 紧迫 中 ,部 能 做 到 恰到好处 ,以 恒 导 找 出 源 机 会 。 在 这 
里 , 落 幅 的 大 小 ,要 申 对 手 移 步 的 情况 而 调整 。 在 前 进 和 后 进 
申 的 直 党 ,也 就 是 何 时 应 沪 进 攻 , 何 时 应 该 防守 的 直觉 . 

2. 运用 方法 

отн, взе tü CPI 
31), 先 将 前 法 向 后 移动 (图 32), 如 果 
在 前 著 尚 未 收回 时 就 先 移动 后 脚 , 则 
рой ала, Вара 
POTES ENER. НА 
Е ДЕС 33), 

3 动作 要 领 

在 日 常 的 训练 中 ,可 连续 散 向 后 
ВУИ E PNRA 
法 要 轻巧 ,并 通过 不 断 地 练习 ,来 编 短 
在 - 定 距 亢 上 运动 所 用 的 时 间 。 后 移 


步 与 前 进 的 步 法 所 不 同 的 是 :前 有 向 后 请 动 时 ,身体 重心 应 稍 
向 后 嘟 或 支撑 脚 移动 , 著 要 继续 后 退 , 则 重复 上 述 这 程 即 可 ， 
同时 还 必须 学 会 如 步 轻快 和 店 脚跟 拍 直 的 本 领 -而 目 象 村 小 
苍 这 样 的 一 位 熟练 的 着 手 ,从 来 都 不 长 时 间 停留 在 某 一 点 上 ， 
而 是 以 不 断 地 运动 来 迷惑 对 手 ,使 对 手 馆 判 距离 .因为 一 个 移 
动 的 目标 不 仅 较 难 钾 击 中 ,而 且 在 运动 中 发 起 进攻 要 比 从 固 
定位 界 上 发 起 进攻 来 得 快 。 


ЕЭ сад 


т 环绕 步 的 特点 
在 蕉 产道 中 ,环绕 对 手 进行 移动 的 步 法 , 同 侧 移 步 的 动作 
几乎 一 样 快 ,但 更 具 高 速度 和 灵活 性 -以 力图 站 在 对 自己 最 为 
合适 的 距离 和 角度 上 ,一 般 量 汪 好 站 在 对 手 的 攻击 距离 之 外 ， . 
而 在 运动 中 等 待 良机 逼近 对 方 ,或 在 对 手 变换 步子 或 位 蚂 中 
жог ви. 
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ERRAR, DERRE ВЛ ЧАСТНИ, FEAE 
иеаз аА, ЕРЕ З з реч, 2 уве Г. е 
WESEN EUFRATI ВНИИ 
ARR EMER PRETE AE DE ERES 
Ш ZPE LRA ET RE A T, 

2 运用 方法 
运用 时 ,可 由 戒备 拓 开 始 ( 图 
за заради, в 
脚 疝 右 侧 移动 (图 35), НН: 
ВАСИ 36), M ü # BIA + É W 
方 ,然后 可 肯 重 其 上 述 过 程 (图 37 
图 38) ,以 点 据 绝 侍 的 反击 位 办 ， 

3 动作 要 领 

АВА. ИРАНЕ 
手 有 个 超脱 的 问题 ,有 时 这 是 过 迫 
对 手 不 能 出 源 攻 打 的 绝 阔 战术 。 因 
为 陪 因 的 拳手 通常 不 是 笋 前 后 的 直 
疙 运动 , 乔 是 力求 环绕 移动 而 成 为 一 个 变幻 莫 侧 、 难 以 应 付 的 
目标 。 

пиар ката РР ЖАДНИ. 
ИА ЕЕ, КЗК ВЕ Т ВАЕ В 
ВЕЗАЛА РЧР РЕ eW krkin ERAH 2. 
BIZE WD ХРЕН ПОЛЕ ВРВЕН, IFE 
迫 不 洛 ,我 以 网 部 的 步 法 与 其 周 疾 ,本 步 法 就 在 这 样 的 形势 
РУ инж, 
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李小龙 以 中 国 传统 武术 中 的 一 些 手法 为 基础 ,并 吸收 了 
西洋 拳击 积 其 他 一 些 国家 技击 术 中 拳法 的 忧 点 和 特长 ,而 创 
编 了 在 武林 中 独树一帜 的 武 源 道学 法 。 

截 拳 逢 的 对 抗 虽说 很 激烈 ,但 它 的 技术 实际 运 再 却 是 简 
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德 的 。 其 驹 法 结构 就 不 象 传统 武术 那样 追求 本 门派 的 所 裔 的 
“高 深 招 法 ”", 面 是 广泛 地 汲取 各 种 技 市 术 的 综合 技术 ,因此 ， 
在 下 面 介 党 的 芹 法 中 ,很 明显 地 可 以 发 现 它 的 综合 性 技 市 特 
点 。 过 去 ,人 们 总 认为 截 拳 道 的 礁 法 技巧 高 深 葛 油 , 令 人 难以 
焉 广 。 共 实 不 然 , 戴 睹 道 的 拳法 却 极为 简单 , 比 任何 “种 门派 
的 拳法 部 要 简单 .直接 , 即 一 切 以 精 莘 .实用 为 原则 .只 不 过 昆 
外 于 李小龙 进行 了 有 机 的 组 全 和 灵活 运用 而 已 . 并 且 对 于 外 
Лаж ЖИРЕ Я УТАУ h НАХ 
ЕЕ АЕ ит, ZELAN Jb ЧВОР 
ih irit S NE E THDR PANA. aR R 
почива aine ipp k CI ватен 
ИИ ARR R P AE RR PERRI. 

Еа н Е ENRERE TERRA RE 
AEREE EE G FEA Алек H SAR r Sie 
а ARBE HEA пн ве BEER EHE HE 
但 以 “流动 着 的 能 量 ", 即 丹田 内 力 , 也 就 是 用 意 多 来 强化 攻击 
力量 ,从 而 使 所 到 之 处 无 坚 不 挫 ,也 即使 内 部 力量 如 同 流水 一 
蜗 节 节 扩 和 疝 攻 汕 点 ,以 求 在 落 点 之 处 迷 到 车 击 的 效果 .但 这 就 
需要 协调 地 控制 身体 的 每 一 个 部 位 ,并 具有 很 快 的 速度 和 力 
R. ti ОВЕН НЫ жк МИНЫ. 

ЖИРЕ ТН НРАВ. т. 
р Pan rag. лилии. 
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1. 前 手 直 源 的 特点 
Е 
266. 


Tuk RR Br J; ERNER EEEN EER. ENEK ER 
ZA Ri e РЕЯ I A SR W 
ERR” а Рр, ХЗ ПРЕ Нуе Та ARER E 
的 复杂 攻势 。 并 由 于 李小龙 这 分 运用 r “BS SBI АН" 
技 市 原理 ,于 以 前 手 坦 从 打击 对 手 的 机 会 和 实用 性 最 佳 .并 卫 
能 运用 上 腿 部 和 腰部 的 力量 ,因此 攻击 力 较 强 .虽然 李小龙 蜀 
FGP 3013 PW Е НИЗА 
EME ТАРТА ОНЖ нат 
HAKA Ита НЕЕ 
ЗЫ" НН" ВОНА, 
wn ol 2 М. АННА k RR. 
RIAR”. 

但 最 重要 的 ,并 不 是 上 述 形式 上 的 改变 ,而 是 截 拳 送 这 种 
新 拳术 的 中 心思 想 .李小龙 -- 反 传 统 观念 ,而 注重 "活用 "的 方 
法 ， 他 要 求 的 是 “随机 应 变 ”"“ 条 件 反射 " 式 的 技巧 ,因为 敢 人 ， 
是 活 的 ,而 且 绝 对 不 会 “事先 让 你 知道 他 要 怎样 打 你". 所 以 规 
便道 并 无 预先 排列 好 次 序 的 招数 ,取而代之 的 是 实 成 ,随机 应 
变 的 练习 一 -双方 纯粹 掌 本身 感 觉 加 上 反应 变化 ,而 鸳 无 黑 
闯 . 从 这 一 点 就 可 以 看 出 ,李小龙 的 出 佑 方式 与 一 般 中 国武 术 
KAKAA. AA ват, аЛ TEB), WARE 
ПОМЕРАЈА a| tE Ë. пусни МНЯ 
METKE. ИИ. UERR ЗЕ ERGER, 

在 蕉 学 道 的 训练 中 ,学习 大 法 技巧 之 前 , 须 先 学 会 正确 的 
手 关 方法 ,并 力求 达到 自动 化 状态 ,因为 不 正确 及 不 冲 练 的 控 
大 方 法 ,不 仅 不 能 有 力 地 打击 对 手 ,反而 会 给 自己 造成 损伤 . 
МНЕ 318 Ив, Цаа 
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3523846384. ЖЖЕНИЕ. 

2. 动作 要 领 

当前 手 攻击 时 ,后 手 点 适当 高 抬 ( 图 39、 图 40) ,以 保护 自 
СИТ НУВ РЕЖ, ЯЗОН 
SAM EEk PAFKA ARKUA , 握 紧 参 头 ,并 想象 
自己 的 拳头 能 " 穿 和 "对手 的 身体 ,而 第 非 将 力量 作 用 在 做 体 
表面 或 点 到 为 止 .这 样 ,才能 效 得 较 深 和 较 强 的 穿 透 力 及 滩 赵 
Л. НН ЖЕ В, ARIANA ДЖИН 
时 : 绝 不 可 将 手 放下 ,而 是 必须 养 成 由 原 路 线 收回 的 习惯 ,并 
将 手 随 时 团 在 适当 高 度 , 以 防御 对 手 任何 可 能 的 攻击 .这 是 李 
АЖ Юма. 
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图 39 mo 
ERER WAL AFI y SEA EAB 
ЗЕЕ Атаа СА 41). AAi ELA 
时 , 头 保持 在 原 姿势 , 数 二 后 ,就 要 随时 国势 而 变 丁 (图 42. 图 
43, 44. 45.28 46). 此 外 ,为 了 喇 少 对 方 的 反击 ,由 手 前 
尽 丰 先 用 假 动作 ,当然 假 动作 与 头 部 的 晃动 均 不 可 太 过 ,要 记 
68. 


住 一 切 动作 庶 以 精简 为 原则 ,在 这 里 ,前 手 必 须 灵 活 ,快速 , 绝 
不 可 尾 硬 地 一 无 动作 ,使 手 可 向 元 动 着 ,是 -种 威 肝 密 态 ,可 
使 村 于 学 立 不 安 .应 象 眼镜 蛇 般 ,动作 内 能 三 党 , 却 不 及 昂 之 ， 
此 一 特点 对 前 手 刺 击 尤为 贴切 ,真实 有用， 
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ERR ВИНЕ А аерде 
效 (图 47) ,一 来 对 于 喜 料 不 到 ,同时 对 手 的 前 
律 也 国 此 受 干 拢 ,如 此 还 可 以 为 后 地 连环 攻击 
铺路 。 更 为 重要 的 是 , 当 进 步 攻击 时 ,前肢 在 前 
手术 接触 目标 前 ,不 可 落地 ,否则 ,身体 在 击 中 
对 方 前 就 不 易 前 进 ,动作 不 灵 , 切 记 , 利 用 后 肚 ， 
вази ПЕН. 

перки а ЛЕЕ РА m 
是 全 身 钳 基 手 ,浑身 上 下 均 是 起 器。 的 言 之 ,不 
仅仅 是 利用 辟 腊 的 力 呈 ,而 是 利用 手臂 做 为 传 
ЗНИКНЕ Яо УзА 
R RATER EE А np E ДСБ 
ТАВА нането Bf A HE fte 
а Е ара 
За ЗЕЕ, ВАГОНЕ Е РОМ ВИЗЕ ДЕВИНО RE 
алт. 

舅 外 ,充分 的 放松 , 方 能 造成 荆 决 又 有 秘 力 的 出 击 。 出产 
时 ,应 尽量 放松 与 自然 ,并 在 击 中 对 方 的 瞬间 , 才 紧 张 肌肉 , 握 
紧 源 头 ， 所 有 的 源 击 ,必须 能 深 响 入 对 方 身体 三 寸 内 ,而 绝 非 
АЯ. 
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ЗВ у ЕН ОСИ ET LESA ROEE 
对 方 的 防御 效果 ,另外 ,用 来 对 付 身 烤 镑 高 的 人 也 较 有 效 。 并 
由 于 距离 目标 之 问 甚 远 ,因此 能 使 关头 在 击 中 对 手 之 前 不 断 
地 增加 打 诗 广 * 还 可 以 充分 利用 身体 各 部 位 的 协调 动作 ,将 全 
部 力量 集 于 这 一 拳 之 中 ,给 予 对 手 以 致命 攻击 。 

据 李 小 龙 解释 :后 手 直 拳 不 妨 经 常 使 用 ,倘若 时 间 取 准 ， 
发 养 正 确 , 此 学 戒 力 极 大 ,也 较 其 它 学 法 安全 些 ,这 是 因为 李 
小 龙 收 奉 时 有 依 身 之 故 ,而 且 使 用 此 单机 会 较 多 , 依 若 对 方 用 
ята , 则 必 有 一 面 暴 露 ,此 时 为 左手 反击 之 最 佳 时 机 

2. 动作 要 领 

运用 时 ,可 由 戒备 的 开始 (图 48), F ER. FERI, 
ВНЕ АН пюжлаж, ЗВЕНЕ РОЯ 
49) АРААН. НН, ВИЖУ МАН 
紧张 则 是 在 当头 击 中 日 标 之 瞪 问 。 且 拳 之 劲 道 大 小 全 系 速度 
与 对 对 手 之 良好 的 时 间 判 断 上 ,并 需 记 位 运用 后 妥 因 地 所 产 
生 的 反作用 力 , 来 强化 左 源 的 攻击 方 。 


REENU Бил KRIE kafi: 
的 时 间 均 较 其 他 手法 为 短 ,多 数 的 好 手 , 均 以 直击 作为 主要 的 
攻击 方式 ,如 碰 到 一 个 向 乏 决 断 能 力 的 对 手 时 ,在 其 入 出 拳 而 
收 手 时 ,自己 可 以 有 利 地 用 右 左 直 欧 连 击 去 重创 对 手 , 悄 对 方 
乱 了 上 述 防御 错误 ,又 贸 绑 向 前 移 步 时 , 则 会 使 自己 的 后 于 直 
源 打 击 更 易 考 效 。 另 外 ,后 手 声 淘 需 配合 智 总 与 连 庶 的 运用 ， 
一 来 其 攻击 工商 较 弧 线 短 ,再 则 其 攻击 日 标的 时 间 短 -后 手 直 
俊 准 确 性 也 较 铭 兰 、 氛 从 来 得 高 ,又 能 充分 利用 手 导 的 长 度 。 
而 且 后 手 直 淘 的 基础 是 建立 在 对 人 体 结构 的 了 解 和 其 杠杆 作 
用 的 原 再 之 上 。 它 的 每 一 击 , 均 需 用 全 身 力量 ,以 身体 来 攻击 
对 方 。 因 单 赁 手册 的 力 丰 攻击 县 不 链 的 。 真 正 有 力 , 准 ,正确 
ОН НЯНЯ, инонука s Pis £ 5 
体 之 中 心 线 。 

但 在 此 须 切记 住 ,一 拳 出 击 时 , 另 一 举 则 收回 ,此 动作 还 
须 熟 练 ,轻松 ,正确 . 方 可 在 实 起 中 运用 自如 ,而 且 运 用 后 手 直 
大 时 ,动作 切 不 可 忍 用 , 倘 知 自己 何 处 有 空门, 决 不 可 不 注意 ， 
故 须 设法 保护 好 该 处 。 

НЕНИЯ, нави. 
WEB S E] iB: A WB OE жи 50)。 导 部 须 无 拘束 
地 摆 转 ,肩膀 松 驰 ,性 与 褒 能 先 手 前 扭转 而 出 ,如 此 方 可 产生 
BKH AA MRE SHERE E A EE ER 
ERRER MEHZ лн th 2: ek ВНЕ PARE 
线 恰似 支点 * 劲 道 系 由 此 发 挥 至 极限 。 而 且 所 发 劲 力 之 大 ,一 
个 真正 的 高 手 ,其 至 能 不 踏 前 一 步 来 获得 冲力 , 击 全 对手。 局 
FERREA НЫ кани, ШИН 
R ERMEE AE Jt РАШААН, 

ИА š 


але аети 


твы 


е Заа ве са 
FERE, шири НЕ E Bc ft 1218318165 в земи: 
ЭКЗ. НЕЕ, квинтет EBE w kk ht 
НЕМ, BEDA TRAED RAE ЗАН FEA BEIE Нека 
KRIMLA НЕЕ Е. 

EFRR AEZ B s s, ЕЕ РА 
标 在 回 一 高 度 上 。 MERRE EAHA T ковани ин 
ЗВ. 此 时 ,肩膀 恰 位 于 其 下 放水 平 上 , 一 
且 攻 击 对 方 胸口 时 (图 51), 出 拳 前 湘 膝 须 微 司 些 ,使 自己 府 
迟 位 于 对 手 胸口 高 度 上 .出 大 时 ,以 两 脚掌 为 办 ,使 身体 旋转 , 
PAARA HERON IAEA F F ANIE 
跳 起 10 硅 米 ,左手 会 于 易 达到 自己 的 目的 。 因 为 自己 以 左 奉 . 
攻击 对 方 时 , 常 以 右 司 徽 向 前 路 一 小 步 ,只 数 寸 距离 玉 出 举 ， 
二 种 动作 ,可 使 出 养 更 具 力 昌 , 龙 其 是 在 距 高 旺 运 之 时 。 攻 击 
нвявнв РИИ, pia y i. Ck ia t 

è ИА 


ЕН НАУ Е В, павета а Jy > i ZR 
ИЖ. ИР, М В РВ — 
АРЕН. карета по в. 


РЖ АВ 


1. ИВС 

在 李 小 苍 以 前 所 学 的 号 春 间 功夫 中 , 标 指 "是 号 春 课 最 
高 级 的 季 套 。 在 标 指 着 全 中 ,差不多 极 大 部 分 的 招 梦 约 采用 
CURATAT AM ZIR. АРИМ ЕЗ E 
Makka pri ЗН, ЕЕВС. M 
将 标 指 放 在 高 级 课程 中 , 自 有 其 理 .在 标 指 之 后 MURAI 
的 便 是 将 整个 产 套 内 的 参 法 ,运用 于 实战 的 练习 中 如果 能 名 
将 标 指 攻克 内 所 包括 的 招 势 使 出 ,无 己 会 增加 更 强 动 的 * 攻 击 
力 莉 ". 因 为 , 株 指 内 所 全 的 招 势 , 较 之 前 述 两 种 人 法 雪 来 得 更 
ВБА Т. КОРАН НЕЕ 
际 的 原因 所 在 。 

前 手 的 标 指 攻击 法 是 进攻 和 防守 的 第 一 线 , 轩 它 能 相应 
地 使 你 和 目标 之 间 的 王 离 缩短 ?一 12 ИЖ ча TERG 
短 而 便于 迅速 出 击 。 据 李小龙 所 称 , 标 指 宽 如 剑术 家 的 创 ,给 
对 手 的 威胁 是 经 常 不 断 的 ,其 主要 攻击 目标 是 人 体 上 的 穴道 
SAPHIR. 而 且 运 用 这 种 技术 时 无 所 十 分 有 力 。 相反 , 准 
ЧИН АВ етажи ав 
ИТ 

EA НВ Танаа ВА ARE 
的 部 位 ,那么 就 应 保护 你 的 手指 而 不 让 它 受 报 伤 。 在 此 ,应 先 

会 运用 正确 的 手 型, 将 手指 排列 好 ,和 伍 届 较 长 的 手指 ,并 
м. я 


ЗВ ЕЖУ, Вера т, КЕЕ ET 52). 
зпедишавиви пелети хана 
练习 ,应 是 你 实践 体会 的 结果 。 在 这 里 ,速度 取决 于 动作 的 简 
ЗЕ. ЗОВИ а МНЕ. ВБ 
RARE AEH IT i в AAA HE PE А ЗЕ PT Зе 
8]. аав Гареб саи, етан E ERORE „вр. 
ан Иа НЕЕ ВЕНЕ ае, тн. 
对 于 希望 增 强 打击 或 截击 速度 的 人 来 说 也 是 十 分 有 益 的 。 除 
了 纸 和 之 外 ,李小龙 还 常用 一 片 厚 皮 革 进 行 练习 (图 53), 这 
样 可 使 手指 更 加 坚韧 , 当 手 指 稚 中 时 , 它 表 面 虽 网 下 ,但 却 有 
足够 的 硬度 使 手指 变 得 更 加 强硬 。 


图 53 


前 手指 稚 不 仅 是 截 大 道中 的 是 快 的 手法 ,而 且 是 打击 最 
准确 的 手法 。 因 为 它 是 在 近 距 离 内 向 前 直击 的 ,这 不 仅 能 保持 
РНЕ, M LERF RET Е 
在 运用 过 续 的 短小 动作 时 ,就 更 是 如 此 了 。 除 此 之 外 ,在 运动 
中 出 在 固定 位 置 上 实施 速度 更 快 , 它 与 前 手 直 源 一 样 , 以 其 三 

15 
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2. 动作 要 领 

运用 时 ,可 由 戒备 势 开 她 (图 54) ,突击 之 前 手指 应 伸 直 
《图 55), 打 击 的 路 线 应 与 自己 的 田子 成 水 平 直线 ,在 这 里 , 速 
度 和 时 机 村 默契 配合 ,应 能 自如 地 加 快 或 放 慢 动作 ,从 而 支配 
对 手 的 仔 考 . 另 一 神 方 法 县 建立 一 种 自然 的 节奏 ,并 当 对 手 的 
动作 开始 变 慢 并 显得 没有 生气 时 ;再 发 动 奕 然 的 进攻 .一般 运 
动员 处 于 自由 和 放权 状态 下 进行 攻击 时 ,要 比 极力 强 追 和 了 驶 
使 自己 进行 运动 时 发 挥 得 好 


练习 标 指 的 村 点 是 : 蔷 把 所 出 招 时 机 , 既 准 义 快 地 改 击 对 
+. 因此 ,与 其 它 手法 相同 , 综 习 指 截 需 从 对 数 准 各 雁 势 上 上 开 
№. НВ ЖИМ щатната чета 
жа Bal oj g RL ESET, A E ЧА, 
НРА. МЕНЕЕ — REENA. 由 
TARR MATRI . ANETE инат епок 
要 的 条 件 。 
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混在 技巧 练习 后 ,再 做 动力 训练 。 
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ЗЕ та. MAREI, EEEE ЕТ EASE Sh та 
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maw. 

ое 12 
ЖИ. RERE, MTT HRA EEEE канони 
ЖЖ МНН еа ARAE, тека 
的 动 道 迷 到 最 大 。 由 于 押 源 的 力量 大 ,因此 只 要 击 中 对 手 , 便 
能 井 成 较 大 的 伤 者 。 得 由 寺 它 的 动作 幅度 大 ,暴露 的 空当 和 多， 
且 易 失 却 平衡 ,所 以 摆 奉 多 与 其 它 养 法 配合 使 用 , 方 能 显示 出 
Жл. 

СЕ воин. 

1 HFRS 

ЛЕЗ FREE FR T M PREE 
БЕ РВ ЖЕНИ теза E EBE НИТ 
制造 视 会 以 直 源 或 左 摆 兰 追击 ,并 直至 将 对 手 击 例 为 止 。 

前 手机 汐 也 是 贴身 近战 的 有 力 武器 ,因为 攻击 是 从 侧面 
而 来 ,所 以 对 手 将 难以 预防 (图 56、 图 57) ,而 且 为 了 增 大 打击 
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бал BÍ fe ВЕНЕ, РА АВ РЕ Б ЗА С. СЭН ЛИК. 
效果 - 
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fe hat T И, E B D E ДЗ РЕ 9 ЖЕНЫ 
宕 。 在 掌 头 者 到 对 手 前 ,到 保持 放松 状态 ,只 是 在 接触 的 一 刹 
那 要 所 紧 兰 头 , 而 县 为 了 使 打击 更 具有 娃 发 性 的 力量 ,应 利用 
流动 内 力 来 增加 手 的 力量 。 另 外 ,有 有 力 的 - 学 ,也 将 到 次 于 次 
确 的 时 机 ,也 就 是 说 ,正确 时 机 ,是 有 力 的 一 击 所 必 不 可 缺少 
的 。 没 有 这 一 点 ,出 伴 可 能 会 过 早 或 过 晓 ,就 会 在 击 养 过 程 中 
ана тие вен ааа Рот 
和 穿 , 而 不 应 把 力量 集中 在 吵 伏 的 表面 .这 样 才能 获得 蒋 深 和 较 
强 的 * 穿 选 力 "…“ 穿 进 " 的 意思 叱 不 断 地 加 速 对 目标 的 打击 ,而 
击 拳 的 势头 和 力量 并 不 就 此 为 止 ,并 且 透 过 目标 继续 延伸 下 
ква ана Е жените кача. 

2. въже 

елф вкаран вас. вв 
кота Рачев” праг Е КАСА 
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致命 要 害处 (图 58.1459). аз ЧААН ло, Н. 


即 攻 即 收 , 使 对 手 区 内 防守 。 
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打 碎 或 从 有 太阳 六 穿 适 到 左 太 用 穴 去 。 其 次 , 随 考 后 举 的 突 
击 , 佛 身体 的 框 力 , 且 使 后 簿 前 移 数 寸 以 强化 攻击 力 ,而 前 手 
则 借 上 身 的 扭转 力道 往 后 拉 回 ,以 便 与 左 余 配合 以 形成 强大 
Град > 
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пяна 60.60.4 
ПЕНЗЕ 
ОНР, ВЕ, 
ЗЕЕ АЕ ENRE 
пе РАН яке 
的 结果 , 当 身体 带动 转 衣 时 ,必须 
Ba mig mais maymi Ttika 
ЖИ. У, lJ Rr i ЗО ЕС 
62) Аиа ВЕРА Riki озь hosei, 


ЗАБАВ квант ЕН 
ЗЕЕ, ДЖЕМ ЕЕ T H EREET АЕ 
范围 时 ,也 可 用 勾 产 打 击 他 .但 是 如 果 运用 了 某 些 战 术 之 后 再 
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ZAAR мжзненин HAE, ЯМ. ENPE 
RH ETBE RAE Нат б. 

勾 拳 的 幅度 不 应 过 大 ,而 应 是 十 分 吻 行 、 突 然而 自如 的 - 
出 驮 的 手 不 要 在 出 拳 之 前 收回 或 下 垂 ,否则 就 会 暴 锯 攻 击 的 
意图 。 如 果 能 巧妙 地 运用 步 法 ,是 能 产生 足 种 的 力量 的 。 而 且 
还 应 将 前 肢 媒 哲 起 ,以 保证 身体 灵活 地 转动 .身体 重心 应 从 出 
拳手 的 一 个 移 到 相对 的 另 一 便 , 如 果 采 用 前 手 句 源 . 则 必须 中 
步 眼 上 以 确保 击 中 对 手 。 

在 实战 中 ,善于 变化 的 搏击 者 , 心 明 体 灵 ，* 常 可 以 用 最 平 
党 的 攻击 手段 ,由 极 不 可 能 的 角度 去 攻击 对 手 ,出 拳 时 不 易 过 
怀 过 后 ,法 部 需 配合 步 法 的 运用 。 吉 有 即 表 需 向 外 侧 略 哲 高 ,使 
身体 能 随意 地 旋转 . 攻击 目标 时 , 原 与 肩 可 逆 方 向 旋转 。 而且 
一 且 攻 击 对 手下 者 部 位 时 , 户 需 保持 高 拍 之 位 置 ,以 获得 最 大 
的 杠杆 作用 .出 驳 时 钨 不 可 有 肌肉 紧张 的 动作 ,正确 的 动作 应 
ЗЕЕ РНЕ ARNAR. АНЕ 
一 种 放松 的 由 府 部 而 发 力 的 攻击 法 。 而 且 对 付 一 个 守重 于 攻 
的 对 手 , 时 党 内 有 勾 源 方 可 突破 其 防守 ,使 自己 有 机 可 乘 ， 但 
让 注意 避 移 动作 为 对 手 洞悉 ,发 大 或 收 源 均 需 保持 随时 防 利 - 
反击 效 势 , 手 绝 不 可 太后 或 太 下 重 , 开 始 时 可 多 用 刺 党 或 假 动 
作 来 趋 近 对 方 。 用 左 勾 从 时 ,前 手 需 高 去 以 屏障 自己 脸 部 ,用 . 
右手 肘 来 保护 体 铀 之 肋骨 部 位 .另外 ,前 手 匀 举 亦 是 贴身 近战 
的 良好 武器, 由 向 方 而 入 ,为 对 方 视线 不 及 ,更 因 其 可 避 开 对 
手 防线 面 攻击。 贴近 时 ,尤其 对 方 先 受 直 源 影响 后 , 则 效果 更 
大 ,最 重要 的 一 点 是 尽量 减少 不 必要 的 动作 ,动作 弧度 要 恰 可 
RRAN пънжрах пате. 
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зела, 
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аа 
“… 它 虽 不 是 最 快 和 最 有 力 的 大 法 ,但 却 是 一 种 可 以 充分 运用 

ЗЕНА ЛЕНТ, кураж тт 
ван АЯА ЗЕЕ. ХАЕЕЕЖИЖЫН T 
打 对 手 一 个 措手不及 。 
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ЗЕНИТЕ дк WAY te kia 
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айб заа зале арена АЕ 
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ELAP елан анта 
对 手 的 头 部 或 颈 部 ,并 主要 与 < 接手 "结合 使 
< 63、 图 64、 图 65)。 在 运用 时 , 它 一 般 是 
СТАТТЯ 
We. T MUA НАХ ВЕ ЕН 
лай ЗР АНЕРИЕ 
这 一 击 的 - 当 指 关节 接触 到 对 手 的 面部 时 ,其 
坤 击 力 和 杀伤 力 将 是 致命 的 ,这 就 象 本 辆 他 
ТСН ВОН, 
部 的 硬度 则 根本 无 法 与 源头 相 比 。 

在 实战 中 ,前 手 应 在 不 浴 埠 意图 的 情况 下 直接 使 用 反 背 
mutika А Ef SRAGEN. A 

ае 


佑 可 以 打击 面部 的 任何 部 位 ,其 中 以 太阳 穴 是 最 理想 的 目标 。 


rasa 


зэ 
АЕР ка ENEE E ATTER 
ИШЕНЕ В) REA CERMEN. Ai, 
当 一 只 手 牵 制 住 对 手 时 , 则 男 一 只 手 就 便于 攻击 了 .这 种 方法 
ЭП БН pa AANHIN ANEN 
IFF TIERA F ВЕ ИЕ ВОВЕ, Е ЧОТ 
ЗАА СНВ И. MUT KEER D E 
ЗЕМ ЛЕВ ЛЕНИЕ ENPE MTE 
АОБА h. ЕН НЫ А RR N 
muemppra НН ЖИ, ДИЕТА. 
НЮ, ЖЕНЕ ОН. 


Сожа 


ЕЕ БЕРДА еч 
ЗН ТАНЯ ВАСЯ 
ERR ЕЖЕ ГЕР ИРЛИ ЛИ 
аз. 


生 的 爆发 力 进行 了 攻击 ,首先 应 缓 组 地 素 集 能 其 ,再 寞 然 释 放 
4. визи РАЯ ДЕ ТЕР dri ВИННИ, 
以 增加 攻击 的 螺旋 劲 儿 (图 65.18 67)。 在 这 里 ,有 许多 企图 在 
近 距 离 内 击 瘦 打 个 对 手 的 人 ,但 他 们 不 是 用 击 拳击 例 ,而 仅 是 
把 对 方 准 全 .然而 对 于 拳击 的 技巧 来 说 , 绝 不 是 推 ,在 伏击 中 
力量 强度 的 顶点 是 在 接触 点 上 .然而 在 准 动 当中 ,力量 从 一 开 
始 出 学 就 随 者 手 辟 的 全 部 伸展 而 发 放出 内 了 。 击 源 的 力量 是 
来 自体 部 的 转动 ,而 推力 通常 是 来 自 后 面 的 支撑 周 ,把 整个 身 
ЖЕ. 


яв Me? 


аа i E E 
Нам, A T BED A Е 
进 。 而 且 身 体 的 启 力 是 由 丹田 发 出 ,而 不 是 由 两 诊 产生, 要 做 
ЭХ НЕ ЖЕНИ а F Kita 
中 流动 。 НЕА, ЗЕЕ У, 要 保持 手指 的 放松 和 
SIR. BSI KE J ЕЕ 9 
增强 人 体 流动 的 内 力 , 使 全 身 保持 放松 状态 ,而 又 不 失去 打击 
力 的 最 好 方法 。 


ST 


OSI E ETES a 


1 Базен 

在 截 举 道 中 ,前 手 或 后 手 之 上 击 佑 , 常 有 效 地 运用 在 近 四 
高 作 战 之 时 。 也 就 是 说 ,一 旦 贴近 对 方 , 即 有 芯 多 机 会 运用 此 
拳法 。 上 击 学 可 用 来 作为 攻击 头 部 的 武 内 , 但 事先 应 明确 一 
点 ,除非 自己 河 悉 对 方 企图 ,否则 头 下 和 或 身体 前 入 ,只 会 使 
Нан. 

RRI, ENESE, — RR E he BW ауа 
жак J AE PRIA fi F A ti k rata 
使 其 后 退 至 绳 边 或 角落 ,期 浪 费力 气 在 发 空 驮 上 , 若 对 手 先 出 
斧 , 则 各 开 , 再 结 结实 实地 不 等 对 方 有 机 会 迷走 , 即 施 以 反击 。 
实 跟 中 ,应 保持 自然 ` 放 松 \ 迅 速 和 良好 的 判断 力 ,由 此 培养 由 
己 的 信心 。 

2. 运用 方法 

可 由 戒备 势 开始 (图 68), 双 腿 先 保持 计 则 ,出产 姐 间 再 
突然 撑 直 双 腿 。 在 攻击 接触 至 目标 时 REDU АНЕ RE 
if. 5 trt Нот, ЕВ, кож. 
付 一 个 右 肢 在 前 的 对 手 时 , 欲 用 右前 手 做 上 击 汰 攻击 时 , 先 缓 
-висънизаникя MEHRA сн 
时 , 方 可 采用 此 法 去 重创 对 手 (图 69). ЕР НЕП Я 
体 前 贷 , 这 正大 很 好 的 时 机 ,并 可 以 此 掌 扰乱 其 右手 的 攻击 - 
前 手 上 击 时 ,中 途 先 沉 右手 ,再 猛 热 “ 铲 上 去 ”攻击 对 手下 频 ， 
ЖЕНЕ. 

свянан AURAR Д З, ДИВА, ВЕР 8. 
ЯНЕ ааг, katil ХОА mt 
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屈 , 局 全 收 意 好 .为 保持 平 街 ,后 脚尖 需 适当 地 外 转 ,后 手 亦 须 
保护 好 ， 如 配合 侧 向 移 步 ,上 击 拳 也 是 一 共 好 的 攻击 方法 , 原 
МЕ РАЯ ЗЕ РО O D O R „РТИ A И 
正在 移动 的 对 手 ,特别 是 重心 不 秘 的 对 手 . 记 住 一 点 ,一 旦 在 
对 方 贸然 殉 前 攻击 时 ,对 手 受 伤害 必 灼 最 大 。 


mes та 


ОЖЖ ЖАА а 

ЗЕ Л ЖА" FAR 
子 一 招 半 式 之 间 的 来 源 问题 ,或 一 意 追 求 正统 ,而 疏 吉 于 源 理 
PIRS EDL И, ХВ, ХРЕН, В. 
B-EK RARR ARRERA EEE 
ве, 

PERRE EIT” METAR вит 
MERERI AE AI AFRA NAAA”, i 
82 U kat взета вавиож. ЧЕТ Е НЕ 
ЭМИ” Z ак ВОЛИ UNK ПНР С 
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化 解 对 手 的 劲 力 ) ,敌人 辟 力 再 强 亦 玲 加 于 我 身 ,这 时 便 可 反 
傍 对 方 力 度 以 攻击 对 手 。 因 此 ,练习 截 兴 道 寿 术 ,最 注重 全 身 
ВНР ва РНЕ АО ажнижана 
BEIT ih A s DA A ta ааа ор а 
臂 而 不 能 尽 放 "之 尽 。 在 这 里 , 源 力 轻重 ,全 任 运力 之 道 * 若 不 
局 使 用 , 则 本 身 以 为 打出 二 多 之 力 , 衣 在 改 人 身上 可 能 只 余 无 
用。 如 运用 巧 力 , 便 基 出 手 时 看 似 轻 松 潇洒 ,但 打 在 敌人 身上 
的 力度 却 沉 重 无 比 。 

另外 , 哉 堆 近 还 讲究 “点 点 清 "。 意 思 是 指 练 每 一 动作 时 , 
НЕГА ВЕ ОБЕ ,动作 不 能 混 靖 .每 一 连贯 性 动作 之 间 ,应 
赂 作 停 额 , 即 动作 应 快 则 快 ,应 级 便 缓 , 更 要 有 节奏 感 ,最 鼠 像 
ERAT RAWEKE T EAA ЖЖ 
无 杂念 全神贯注 于 动作 的 位 置 之 上 ,还 要 眼 随手 到 , 呼 驳 自 
жложкктев. жарения. 

ИЖ КВН, 

1. даже. 

此 截 擎 道 战略 之 一 .总 指 这 小 龙 与 融 人 对 峙 时 ,与 其 等 待 
敌 来 攻 , 不 车 先行 采取 行动 主动 攻击 敌人 ,使 对 方 在 措手不及 “ 
的 情况 下 政 北 。 且 即使 敌人 能 及 时 防 宁 , 但 顾 得 招架 已 难以 顾 
及 攻击 ,而 茂 拳 道 则 可 处 于 不 败 之 地 。 

2 以 打 为 消 

УВЕ РЕНО, ЩЕК ОКВ) АЕ 
EP AE E НИ ИЕ пики из РЗС Л вид. 
АЕ 
对 方 的 某 些 招数 。 АИ ЗВ Pli ERIRE 70) ,李小龙 
的 前 手 直 产 掉 已 由 对 手 的 左 桥 内 恒 , 划 借 其 头 部 骆 介 之 势 , 夫 ， 

ИА 


完 皮 击 了 对 手 的 “中 线 要 逢 ”部 位 {此 为 “ 守 中 用 中 "之 技击 原 
理 }, 故 此 李小龙 的 冲 党 造成 了 “后 发 先 至 "的 效果 ,使 对 手 在 
此 情况 F 中 涯 (图 71) 


ЖЕНЕ ин вв СИА 
序 , 只 是 护理 而 变 . 有 时 ,在 同一 类 似 的 攻击 动作 中 ,只 因为 攻 
击 者 的 位 置 略 蛮 更 或 时 间 性 的 问题 ,如 林 到 或 已 到 ,未 入 位 与 
已 入 位 ,又 或 力度 轻重 等 , 即 可 引致 相同 形式 的 变化 .故此 , 蕉 
灶 道 的 手法 是 " 活 "的 披 练 ,而 不 是 死板 的 套路 扫 势 ,这 是 最 佳 
ии. 

(十 ) 截 事 道 澡 法 力量 来 源 

截 拳 道 自 创立 以 来 , 便 以 荔 、 疾 的 身手 ,自由 弃 形 和 随意 
发 挥 的 独特 风格 者 称 丁 世 。 简 烁 、 直 接 而 诬 具 实际 效果 是 李 小 
龙 的 技击 牧 征 .也 正 因为 如 此 ,李小龙 才 使 截 学 道 超 姓 于 传统 
武术 门 深 和 产道 的 特定 度 式 之 外 ,保持 自我 活力 和 个 性 而 得 


ДАЛ i LR RE ЕЛЬ ВИЗА БАК ОЕ 
аве 


念 的 门 汽 ,没有 束 式 化 的 套路 , 它 作 为 武术 真理 的 间 体 观 和 振 
击 哲 学 适用 于 任何 门派 \ 汰 得 以 及 它们 的 习 练 者 ,并 在 对 武术 
真理 的 水 无 止境 的 探索 中 得 以 日 强 完 善 和 发 展 ,目前 , 沿 有 许 
ЭНЕН КЕНИЯ, W 
нЕновиженасепак венн, иж 
Еа Еа саи 
зтюлижават ТАМА ИИ, ЛЕТ 
а РОЖЕН 9 EERIEAN 
的 注意 和 进行 更 深层 次 的 办 考 。 其 实 这 其 中 蓝 藏 厦 一 个 很 深 
的 道理 ,技击 运动 ,简单 说 来 说 是 躲 过 对 手 的 源头 并 使 自己 有 
效 地 打击 对 手 。 而 怎样 才 算 有 效 的 打击 对 手 呢 ? 在 这 里 , 李 小 
龙 总 结 出 了 两 点 :第 一 是 打击 点 在 对 手 的 有 效 部 位 ,这 样 才能 
计 点 数 ;第 二 是 以 坚实 有 力 的 源 头 击 打 对 手 的 有 效 部 位 ,而 且 
击 出 的 斧头 有 "和 柔 伤 力 ", 要 做 到 这 一 点 ,就 必须 找 出 击 学 的 力 
量 来 源 。 这 样 才能 有 以 自己 坚实 有 力 的 源头 行 击 对 方 有 效 部 
位 的 方法 。 比 如 , 直 打 有 直 涂 时 ,只 强调 * 左 肢 由 地 , 转 散 配合 
全 身 协调 运动 ", 象 这 样 的 解释 ,未免 过 于 笼 纺 和 抽象 ,特别 是 
对 于 初学 者 来 说 ,不 易 理解 和 人 掌握， 那么 ,到 底 全 身 怎样 配合 
зет AT EERE fit ft: 有 何 作用 和 意义 等 诸多 问题 ,没有 
从 根本 上 得 到 解答 。 初 习 者 也 只 能 供 情 非 屋 , 沁 不 是 误 人 子 
я. - я 
ИЮЛЯ НИЯ Е РАЕН ER 
前 昵 ?李小龙 认为 其 运行 路 线 应 该 是 这 样 的 (以 有 直 源 为 例 )+ 
BBEA iE ЕАН МЭ Неа, 
тата, Мален, тетиве н. 
ЗЕНА НАЕ ЗР ате 
вәт 


得 到 的 ,下 面 我 们 来 对 它 进行 力学 分 析 。 

首先 左 脚 用 力 导 地 ,这 时 由 于 作用 力 与 反作用 力 , 地 面 会 
马上 痊 左 肢 一 个 大 小 相等 方向 相 友 的 反作用 力 ,二 是 这 个 力 
就 随 洛 号 关节 的 坤 直 而 上 升 到 志 条 关节 ,但 由 于 它 要 交 服 重 
力作 功 , 国 此 力 其 上 升 基 一 个 减速 运动 ,到 达 去 体 关节 后 , 盘 
关节 迅速 有 和 转 ,配合 腰部 肌肉 协调 运动 。 在 这 里 , 姆 一 个 关节 
都 诊 负 着 一 项 任务 , 暴 关 节 作 届 伸 运 动 ,从 而 把 地 桓 的 反作用 
力 送 到 甬 关 节 。 同 时 又 要 兼 闫 弥补 上 升 时 克服 重力 作 功 的 损 
失 , 合 其 恢 复 或 超过 原来 的 速度。 而 食 关 节 的 转动 的 摆 出 , 恰 
愉 解 次 了 这 一 问题 , 男 清 地 完成 了 这 一 任务 . 它 的 转动 司 力 量 
在 体 关节 处 作 了 一 次 平面 回 诈 加 速 , 而 族 出 则 是 为 了 把 力 最 
REAR НИЕ РЕНИ, ит 
аа s ERE Ae EA E AER E R tEn 
CT Bit d nl W m ГАВА ел. 

FERATE НЕ E Eb НАЯ 
НИ ЕЯ РЕ F КОМЕ 
FREED ВИНА, ЗН. 但 
ERF EER Я RIRH E чи виги Канг КО 
ЭМС ВРАТАТА, АВЕ, ИЫ ББА SE. E 
тажне ане, KARETU: ШЕЕ 
ЕЛЕ EEG E А дка РАЕВ 
者 到 拳头 击 出 .同样 我 们 可 以 对 它 进行 力学 角度 的 解释 , 当 左 
牌 用 力 踊 地 时 ,地 面 会 对 它 产生 一 个 大 小 相等 方向 相反 的 作 
ме ие мин 
Bia is АЗИЯ в НЯНЯ ETER AH ЕЛ 
ЗЕЯ IT викан А 

+0. 


AVANTE EPA $ BR H: ИНК s ЛЕХ ЗЕ ВАЛИ 
fE H| E SE E ë T E. A BSI Hb N fi Bš FR fE A a М 
з.ванав венци ЭНН ат ЕС Я ВЫ 
Zeh. ПЕНИ, Ш TKA ER RARER 
需要 前 控 就 能 打倒 对 手 ， 但 李小龙 认为 学 会 它 也 是 技击 中 的 
一 大 法 室 , 因 为 它 可 以 出 其 不 站 地 在 对 手 没有 防备 到 的 情况 
下 ,突然 加 长 更 离 , 打 他 个 汰 手 不 及 , 令 其 防不胜防 。 

以 上 所 列 之 例 ,部 是 以 李小龙 右 肚 任 前 , 左 脚 在 后 的 次 
势 ,如 果 是 左 注 子 的 奉 手 , 左 即 在 前 站 成 形 备 劳 则 分 析 的 方法 
正好 相反 ,也 就 不 必 再 述 ,在 这 里 任何 练 过 和 懂得 技击 的 人 都 
知道 前 直 尖 不 比 后 直 斧 力量 大 ,这 时 什么 原因 呢 ? 从 以 上 两 例 
ВИНА, АКЕ ЧА Елин ви 
ЗЕЕ аа. то ИЛИ 1. p еза 
ВИТЯ n E fE T — R PLE та В. 
жтегявял их ника ОН 
НИЛ Евия я. MENE 
Е 
НЫЕ. 82 вивлажеван лежим, 
ЧЕХ ЕЕ Е, НИНЕ ЗЕМНАЯ, 
ЗВ. ЯНВ ЛЕЕЯ, не. 
手 在 平时 训练 中 科学 地 掌握 训练 方法 ,尽快 提高 技击 实战 水 
平 是 大 有 神 益 的 。 

李小龙 独创 的 瞧 拳 道 巧 自由 的 武术 整体 之 法 ,是 以 发 挥 
拳手 的 智慧 和 潜质 为 最 终 目 的 的 ,是 勇于 打 玻 常规 ,开拓 思 
路 :不 为 形式 所 车 缚 ,勇于 实践 别人 未 曾 实践 的 ,使 武术 的 探 
崇 向 未 知 领域 不 断 深化 和 拓展 的 自由 的 产道 学 。 这 要 求 习 武 

Ата 


者 应 具备 客观 的 科学 态度 ,这 即 是 截 举 道 习 武者 应 具备 的 正 
确 坊 度 . 除 此 之 外 ,最 重要 的 就 在 于 习 者 自身 在 实 臣 中 的 体验 
мене У УВЕ q m ag. 
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Wine ERA t М РВСН Ж, 
于 其 技术 结构 在 于 充分 发 挥 肝 部 的 生理 结构 的 攻击 力 ,以 及 
较 好 的 发 挥 身体 的 劲 力 。 故 此 ,时 法 的 运用 如 果 礁 确 ,在 捷 击 
ЮЖНА АН. КАН НА ЖАН А. 
же, чал пат газа ие Ан. 
Ела нЕ, ЗФ RAE T 
换 十 手 ,不 所 一 时" 的 说 法 ,可 见 肝 法 的 威力 之 大 - 

делюжкайния вик ин. E h R t 
时, 现 分 别 介 绍 如 下 ， 

CORRE HRE 

т. 横 击 时 的 特点 

横 击 肝 一 般 且 在 近 距 高产 法 的 基础 上 使 用 的 , 诺 各 李 小 
ЕЕВС ТА ЕЕ ЕН, ERE, ВИН 
ОН, НЮ ИЕ ЗЕЯ B EE ВИЕНА 
贯 充 身体 的 力量 到 峙 尖 - 而 且 据 李小龙 的 解释 mat РАНА 
的 水 平 高 ,那么 其 源 法 的 运用 就 更 为 自如 。 

2. 运用 方法 

由 戒备 势 开始 (图 72) 如 对 方 以 有 产 攻 击 我 头 部 时 ,我 
ЦАТ ВКФ С тз) НН КЕ 

+92. 


外 , 具 求 格 住 来 源 面 不 使 自己 受伤 为 限 。 而 且 借 此 机 会 ,在 拧 
ВИН ПЕНЗЕ и оре деа СН 
74) ,将 其 击 昏 或 击 例 在 地 - 


图 12 

з 动作 要 领 

里 法 模 击 首先 要 根据 自己 与 对 手 之 问 的 距离 变化 ,随时 
ИЕН МНН, РН 
务 忆 保持 平 直 , 以 保证 力量 项 达 。 横 击 肝 的 发 力 特点 是 充分 地 
利用 秘 干 力 其 ,因此 ,无 论 击 出 什么 角 应 的 横 击 肘 ,都 要 注意 


ва 


ЗВ OSIS. REGOR. BRR 
ADRA НЕА УЕР 82, EE 
出 击 时 , 均 要 有 步 法 的 配合 . 横 击 肝 的 步 法 配合 要 注意 移动 时 
的 幅度 , 即 提 聊 高 度 不 能 过 大 , 它 必须 是 贴 地 的 移动 ,以 保证 
和 整个 最 二 有 节奏 地 与 时 法 变化 相应 地 扭转 。 

在 使 用 横 击 肝 的 过 程 中 ,号 独 的 错误 有 : 烙 挡 防守 候 醒 ， 
ЕСЕР ва ес аа 
Раи Еее 

нозе 


注意 乎 肘 的 攻击 部 位 。 反 之 ,如 技术 结构 掌握 不 好 ,实战 中 必 
然 会 出 现 想 使 用 横 击 时 ,结果 动作 不 够 准确 ,就 会 错过 时 机 。 
(DRR 

1. EHNA 

виги ДИГА НР h, A A S р, DN pp ñini 
RH ra шина. 
MESA ЗВ ВВЕЛ а 
RAA RENEI AER 
战 中 之 特殊 价值 , 乃 在 能 借以 于 
Нила BURRE AT 
取得 胜利 。 并 总 结 出 其 运用 之 场 
合 如 下 : 

Юга ет 
图 以 力 捕 时 ,可 擎 吕 曲 时 ,下 击 其 
Е 
жел етай 15,0 76), HE PEE A IMA 


ГЕЗА ат же ккинен 
ва тижи. 

(mat E S k PP найхфан, FERA 
ЗАВЕСЫ 78 В 79), 并 由 于 借助 了 身体 下 压 之 势 ,因此 威力 
倍增。 此 为 李小龙 惯 四 之 招 法 。 


项 肘 的 施 发 ,是 用 肘 尖 作 直 线 持 击 , 故 杀 伤 力 其 大 ,其 原 
于 与 其 他 招 法 相同 ,主要 区 别 是 因 对 向 下 打 , 因 此 需 以 身体 下 
压 增 劲 ,而 且 动作 由 先 起 而 后 落 ,所 以 需 一 气 呵 成 ,不 给 政 人 
以 防范 之 机 。 

2 动作 责令 

在 实战 运用 时 ,影响 三 肘 发 力 的 主要 原因 ,除了 技术 尚未 
А НТН Д РЕША , E A BEA НЙ: 
素质 ,力量 自然 发 挥 不 出 来 ,四 此 要 掌握 这 一 技术 ,一 般 采 取 
宅 交 练习 ,使 对 关节 适应 这 种 技术 结构 ,动作 做 可 ,力量 也 就 
相应 增加 。 另 外 ,还 于 注意 不 要 让 三 肘 鲁 过 机 会 ,这 种 问题 的 

ИА 


ва ЕВЕ ВАН: РАВНИН, ss 
果 对 方 党 起 身 来 ,我 们 就 无 法 用 三 时 攻击 了 。 在 此 :为 了 把 握 
时 机, 练习 时 先 两 人 配合 ,以 体会 对 手 的 下 内 的 规律 ,以 便 做 
到 准确 的 判 类 .也 须 注意 安全 ,因为 醋 时 是 极 危 险 的 对 招 ,能 
政和 人 死命。 
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1. 上 击 时 的 特点 

леви жи Бан ССИ R BERL 
в. WA EAKR ХЕ 2288 и BAR У 2070 e Ja 
ЛНА На, Вим Lihat лк, 
因为 它 的 攻击 目标 正 是 对 手 双 手 之 间 的 防守 空当 。 而 且 据 李 
ЛЖИ АЗЕ Р 2 ЛЕНИН ОБН Е. 
залата, Я, TA E R E ЈАНЕ 
以 措 转 战局 ,反败为胜 。 

上 击 壬 ,是 李小龙 最 常用 的 射 招 , 它 循 弧 形 挥 故而 出 ,并 
可 自 多 种 角度 攻击 敌人 , 故 除了 原本 与 水 平 线 或 半 行 之 攻击 
外 ,可 在 垂直 线 180" 内 的 任何 角度 上 和 皆 可 出 击 , 只 不 过 所 发 
之 招 路 ,有 抽 上 击 或 正 上 击 之 别 。 并 由 于 上 击 肘 角 度 刁钻 ,无 
АЖА, ТИВ. 

въ АТА 6200556 MERE АЛТ 
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ЗВ, EFAA RAPE 80.08 81) A 
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KILEMBA FER 
РА L £ 0 224 
яката ааа 
才能 达到 自然 迅速 的 境界 。 

2. ЕЯ 

在 近战 时 ,李小龙 常用 此 招 谈 
突入 对 手 肉 围 ,而 重创 其 面部 ,并 由 
于 发 动 空间 概 小 ,动作 疯长 速 灵活 ， 
Мок. АН, У 
мега АННО BE PHE 图 8 
步 和 身体 前 冲 之 势 ,以 时 尖 攻 击 对 玫 上 和 要 害 ,将 其 击 导 或 击 
наз. 


(四 ) 截 事 道 的 后 撞 肘 
1. 后 摘 时 的 特点 
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小 龙 大 师 其 常用 之 技术 .后 撞 肝 击 之 实战 运用 ,是 在 持 斗 时 刘 
пн НУР ИАН ERT IEDER. M 
AAR EER EERME а ,基本 之 后 擅 
а -WANAE 
肘 * 普 通 之 后 控 对 的 运用 ,是 转身 发 动手 肘 , 随 势 熬 击 政 人 头 、 
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НН, НЫЕ, A REA D SHE. 
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я ТЯ 
NO s.s panman apna 
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ЗЕРЕН ЗН е но, НИКА. 
ЗЕЕ НАНТ показ, MAREEA 
位 。 所 以 ,今世 之 所 谓 的 截 拳 道 高 手 运 用 后 描 肝 时 ,多 数 只 是 
ЖЕНЕ Е ERTER НИЯ. 


ви ms 
以 上 即 为 截 拳 道 肝 击 法 中 4 种 肘 法 之 精髓 ,这 些 时 法 均 


为 李小龙 的 威名 打 法 ,只 要 习 者 能 细 加 铀 摩 , 并 加 以 变化 发 
вплизаиеинаво ки. 
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ОРЕСТ ЖФА A P fe fJ PFE B R, 
人 圣 般 的 玄 奇 ,或 者 仅 是 东 摘 西 取 的 中 西武 术 技术 的 简单 罗 
列 和 组 合 。“ 规 淘 道 的 范围 的 确 很 广泛 , 它 的 存在 和 实质 充满 
相对 性 ,所 以 , 习 者 可 能 会 觉得 它 很 简单 , 亦 可 能 觉得 它 无 从 
查找 ,这 一 切 感觉 ,都 要 机 习 练 考 的 观点 和 悟性 而 定 ", 纺 习 截 
源 道 的 肝 击 法 时 更 是 如 此 。 
ТА 


练习 肝 击 法 的 要 点 如 下 : 

1. 时 押运 用 时 均 以 峙 尖 击 出 , 纠 用 前 名 

г 用 招 时 劲 力 发 自 肩 \ 野 , 马 步 之 推动 与 突然 的 贱 叫 声 
《 即 以 声 助 气 , 以 气 助力 )， 

3. ЗБИТЕ. 

г кажинрлеж. ERRE, ARETA 
时 机 ,就 是 指 在 行动 中 发 现 和 捕捉 良 宙 的 能 力 。 比 如 , 当 对 手 
难 备 或 条 算 移动 时 , 当 对 手 处 十 运动 之 中 峙 等 等 ,而 且 虽 然 迷 
度 和 时 凯 基 互相 次 补 的 ,但 是 如 果 掌 所 不 好 时 机 ,即便 是 快速 
ия. ФА УЧЕНИЯ JETA H 
гаври. 

5 Менее. венах ва 
TAARE. PERAE ЖИ BAFA 5 fE 0 LURRE 
Каа О iu TAKI FAR h. ЗЕЕ, 
EPRE h. я — ЗАНАР ERGE АС 
力 不 断 或 背 绳 应 战 时 ,可 提 双 源 紧 护 头 部 ,以 伺机 反扑 ;而 且 
上 体 闫 左右 施 动 招架 ,以 消解 敌 攻势 ,同时 运 时 迎击 , 籍 此 得 
И ВА ааа еа 
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李小龙 经 过 长 年 精益 求 精 的 潜 修 苦 练 ,使 首 己 的 实战 皇 

击 功夫 逐渐 莉 熟 乃至 达到 了 一 个 更 为 高 探 的 境界 ,而 且 尤 以 

情 功 的 精 波 而 著称 。 因 为 他 能 将 任 空 下 落 而 无 所 依附 的 5 А 

ЖБИ, АВЛА ЕУ ВОВЕ НЕ 

хевювка TWB Pre ; 他 能 不 管 面 对 什 么 样 的 技击 对 
10. 


ЗВЕНЬЯ. ЗЕНИТ, Ар ARRE EB НЕ ани 
对 手 ,作为 才华 超 基 的 一 代 武 术 奇 才 ,无 论 是 在 表演 场合 还 是 
在 正式 比武 中 ,李小龙 屠 羔 有 具 阳 轩 与 明和 柔 之 美的 身手 无 鬼 无 
ЖЕНЕ Е ЕН 
ЖАН. УБЕ H ARERR ERD 
RETE NEETER ЕК КЕНИ bE PERREN 
ЭБУ ТГ ЕЯ за MERA 
В вв 2 EKENGREN 0690 
At FE MEJERIET LA SK it EPF DA AA ЕВЕ 
AB ELTE ВЕНЕ АВЕ АЖ, TEBEA E В. 
补 李小龙 在 广大 武术 爱好 膏 心 卓 中 留 下 的 情感 真 室 ， 这 从 基 
种 意义 上 说 ,是 因为 世界 上 只 有 一 个 李小龙 ,从 截 滨 道 的 伟 
播 , 维 承 ,发 展 方面 的 因 守 来 看 , 却 是 因为 在 当今 众多 的 这 随 
者 中 根本 无 人 能 够 充分 领悟 和 理解 截 知 道 功夫 的 兴学 真 义 、 
也 就 更 谈 不 上 技法 的 运用 本 .在 这 里 , 据 李小龙 自己 所 说 :看 
НИИ инк 
主要 问题 之 一 "。 

李小龙 吸取 了 中 国 传统 武术 中 北 派 程 法 和 泰国 拳 , 空 手 
道 . 哈 拳 道 以 及 法 国 腾 源 首 等 功夫 流派 中 腿 基 的 优点 和 特长 
而 创编 了 中 素 动 世界 一 时 的 截 党 过 县 击 法 。 并 由 于 李小龙 在 
ате И 
о е 
Леа НОА EA SE 
ЗЕЯ ЗЛАЯ НВА Е ЭВА РХ, ЗЕН TRIS 
ПЕНН ОВНА ВОЕННЫЙ Зан. 
效 的 攻击 和 防守 的 武器 ,而 且 运 用 的 比例 况 帝 达 8094 k JE 
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是 城 拳 才 的 最 大 特 包 , 因 为 李小龙 认为 ,在 人 体 的 四 肘 中 ， 钼 
HRPE HAK, ниви ка алинея жене 
WEARER EE Нал t ERBE анти. 
ирядидулияножикее“тфот", Pipa 
法 与 手法 . 肘 法 等 相 比 可 亩 占 尽 了 便宜 .首先 , 腿 比 手 长 , 故 可 
以 缩短 攻击 的 时 间 和 距离 ;第 二 , 妥 法 的 力 草 大 ,在 关键 时 刻 
往往 能 够 发 挥 出 异乎 寻常 的 威力 来 ;第 三 , 采 法 的 攻击 比较 樟 
藏 ,因此 具有 攻 其 不 备 .出 奇 制胜 的 项 能 ,并 使 手 时 法 在 攻防 
中 的 不 中 得 到 了 歇 补 ;第 四 ,要 殷 阻 目 脱 的 喝 打 相当 困难 , 面 
且 有 时 即使 及 时 做 了 防范 ,但 仍 免不了 被 吕 击 的 余力 摧 俩 或 
mti. 

по 以 上 所 述 便 是 李小龙 极力 推崇 腿 法 的 主要 原因 所 在 

г 。 练 好 截 产 道 的 基本 实战 限 法 ,是 一 个 想 成 为 捕 击 高 手 才 
所 必 不 可 少 的 阶段 。 截 养 舍 的 腿 法 计 有 50 余 种 ,但 实 正 实用 
的 也 不 过 是 十 余 种 。 现 为 了 使 习 者 能 在 最 短 的 时 间 内 学 到 真 
正 襟 用 的 腿 上 功夫 ,因此 ,在 这 里 只 介绍 其 中 最 实用 、 且 最 具 
代表 性 的 十 余 种 基本 能 法 技巧 如 下 。 这 十 余 种 基本 实战 旬 法 
根据 实战 情形 还 可 分 为 地 面 妥 法 技巧 ,腾空 及 法 技巧 ,地 征 径 
法 三 类 , 现 一 一 介绍 如 下 。 但 在 练习 实 政 技 巧 之 前 , 须 先 了 解 
аънмилензаки. 


CORE SAMI hik 
ИВРИТ EEN ЕАК 
宣传 和 传播 者 ,只 有 首先 将 蕉 产道 拳 学 宗旨 真实 容 观 地 于 以 
介绍 , 才 可 能 去 除 茂 当知 爱好 者 们 在 研习 过 程 中 的 片面 之 见 ， 


而 延 -清晰 真实 的 截 地 道 本 来 之 技击 面目 与 习 者 。 如 此 方 可 
1002. 
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3. di B Bp, ЗН, ПЕН BAE 
用 在 表面 ,同时 还 要 严密 防护 自己 ,并 保持 平衡 

+ 攻击 后 :要 快 于 回 防 , 即 用 细心 的 下 名 势 米吉 强 动作 
кат винт ен АНИ. . 

ЕРЕВАНЕ А ИНН" 
АНН. ARTIM Л. СЗАО «рН 
ЗАРЫНАН ii ве а 
攻 , 也 没有 单纯 的 防守 , 面 是 攻守 合 一 而 且 在 理论 上 ,李小龙 
计 为 可 以 把 攻击 与 防守 分 高 开 来, 但 在 格斗 中 却 不 能 把 二 者 
分 高 .而 且 那 种 单 呈 的 路 守 是 一 种 消极 的 防守 ,其 结 淋 防 不 胜 
ВЕ, ЛЬЕТ ПБ BGR ЗАЖАТЬ ИОН ЛЕ 
ВБИ ОНИ ЯО ВТЕ ДА 
ЗЕЕ знн ЦН ВЕ ВЕЧЕ ВЕБЕР ЯРКО 
ЭПК. ял Ванек 
应 具有 攻防 两 种 意义 ,也 就 是 说 ,在 时 间 上 攻击 与 防守 必须 
同步 和 行 ,说 是 防守 (反击 又 击 中 了 对 方 ,说 是 过 攻 又 内 开 了 
АРТТА 
ви. AIRA ВЕНЕ ЕН 
EERDE RET IFA КЕ HAART NE 

ЕТЕ 
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脚 "或 “连环 三 胸 " 就 是 其 基本 腿 法 的 一 种 复合 运用 ,所 以 练 好 
Е ОЕТ ЕЗЩЕ 
Aa 35808 ев а BA ERRET pl, 0 giu 
春季 逢 (特别 是 月 法 ) 的 目的 在 于 向 人 们 揭示 武术 本 质 以 及 它 
的 莹 过 规律 和 原则 .所 以 ,入 妆 道 是 一 种 超越 所 有 受 固定 套 路 
еа ата Н ру А АСЕ" 
АНАНАН T у 
ДЖИНА НР СНЕ aG BHEE bi) 
基本 实战 月 法 狼 创 居于 自我 的 新 武技 , 才 是 蕉 举 道 创立 和 从 
揪 的 守则 所 在 ,也 正 因为 如 此 ,李小龙 才 使 茂 估 超然 于 传统 
武术 门 深 和 一 般 拳 的 特定 模式 之 外 ,并 保持 自我 活力 和 个 
性 而 得 以 无 限 发 展 - 
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DP SAE „ВЕЕ, тека зе КАК ER 
#2). 而 且 这 一 脚 图 使 不 甚 房 害 ,也 同 笠 可 使 对 手表 失主 
动 攻击 的 勇气 ,并 将 其 拒 于 一 定 下 离 之 外 。 在 这 里 ,由 于 低 侧 
束 腿 进攻 时 的 路 线 较 低 , 故 能 隐蔽 进攻 的 意图 ,因此 实战 时 容 
易 得 手 ,但 要 求 攻 击 需 准确 ,如 没有 蕉 确 就 谈 不 上 凶狠 。 而 且 
相对 来 说 ,让 于 低 侧 员 腿 玫 才 时 危险 性 较 小 ,而 其 作用 并 不 
小 ,因此 ,新 手 较 乐意 采用 。 
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击 目标 ,在 这 里 ,身体 适当 侧 侦 是 为 了 避 开 对 手 的 打击 和 使 跑 
击 更 加 协调 .有 力 - 
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г каси агата е аа 
要 快速, 连 员 有力, 一 气 呵 成 ,不 可 间断 ,并 要 一 明 即 收 .而 且 
НТО RIRE, УНИИ. 

ЕАН ОСОБО покер ИСКАНЕ ВЕР РН ИА. 
ME. НЕ ЗИЕРАТ ERER. HEERKE 
的 膝 关 节 与 肥 凤 两 大 重要 部 位 , 故 命中 率 较 高 ,打击 强度 罗 
大 ， 在 战术 上 ,李小龙 多 采用 半路 拦 击 的 截击 法 和 大 其 之 势 ， 
攻 之 其 它 的 顺势 攻击 法 ,还 丰 诱 收 深入 的 以 退 为 攻击 法 等 、 

2 вин 

ERREP. 由 于 中 盘 侧 跳 腿 威力 最 大 ,杀伤 力 最 强 ,所 
以 在 攻击 中 无 坚 不 港 , 故 又 被 李小龙 称 之 为 “ 工 刀 脚 ", 即 攻击 
ЯН. Pp ULLA X A RINE” 

ИА 


Z, Е аа DANDE LA PE A A E , 
BPBK TERI FARRA ЛЕВУ пазя 2 ERRED 
于 还 要 努力 使 对 手 无 法 利用 你 进攻 中 所 暴露 的 破绽 进行 反 
击 .并 要 努力 通过 狗 列 的 婴 击 去 打 贿 对 手 ,给 他 造成 心理 上 的 
пер АЛИЕН ВЕРНАЯ RUES E 
学 会 在 各 种 情况 下 者 能 控制 身体 平衡 的 本 领 .这样 , 就 可 在 前 
进 ,后 退 ,左右 还 回 等 各 种 运动 中 ,自如 地 从 各 种 高 度 和 角度 
EERUN. 

ИА Са а аео E, ВИЕ 
РЕМ, ЯГА НИИ ЕЮ НВ 
法 若 从 较 远 的 地 方 济 过 去 ,还 可 利用 冲击 的 惯性 来 增加 联 击 
岗 力量 ,因此 有 效 的 一 脚 ,完全 可 以 将 对 手 器 倒 在 地 。 在 实战 
中 ,最 有 效 的 踢 击 是 先 子 对手 的 侧 喘 攻击 。 另 外 ,但 踏 还 可 以 
用 作 防 卫 的 手段 。 比 如 , 当 对 手 向 前 移动 攻击 时 , 即 在 其 攻击 
尚未 到 达 之 际 , 便 可 用 侧 跑腿 快速 吕 击 其 身体 ,以 阻 稚 其 发 起 
的 攻击 ， 但 毛 贸 的 是 ,很 多 技击 家 却 示 能 得 益 于 这 一 瑰宝 ,他 
们 虽然 也 用 腿 , 借 却 没有 足够 的 力 基 来 构成 伤害 和 威 曙 ,这 一 
点 习 者 须 注意 。 Ë 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 01), ЕМУ 10 
厚 米 (图 92); 然 后 , 左 肢 视 与 对 手 之 间 的 卡 离 而 突然 向 前 推 
进 , 当 左 脚 站 忽 的 同时 , 右 脚 应 图 三 提起 (图 98), 当 脚掌 所 至 
支撑 肚 腾 关节 处 时 (图 94) ,支撑 脚 外 展 ,同时 身体 速 向 左 转 ， 
RPA AIE 2 REDE, Е 
EWEA ET DRN s ELSE RME E A E, UL iti НИ CEI 95、 
19 96), НИНЕ ЕН ми. 
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ат: вманахттаевний Е 
МЕНЕЕ T HEROS iq tit A CA НАНЕ, 
ЖЕНЕ НАТ ает 8 X Tik iB, АЛА РЕ 
UR. EE РАВЕН, а ДИ АЖ Е 
多 采用 快速 匈 进 的 以 进 为 主 的 击 法 和 半路 拦 击 的 被 击 法 。 

тапа ВОЕН „НН, ЖЕНЕ в. 要 
жавкт. Еа Таи лия 
击 。 而 且 动 作 要 疾 发 回收 , 力 从 内 发 ,切记 ,器 击 中 的 爆发 力 
是 由 赐 击 之 前 狐 然 扭 崩 展 笨 所 产生 的 ,同时 还 要 想象 此 种 的 
杀伤 力 要 穿 透 到 对 手 的 身体 背面 去 ,果真 的 话 , 自 能 一 脚 制 
敌 。 在 这 里 ,还 应 注意 的 是 ,李小龙 在 移 步 接近 对 于 并 被 起 腿 
世 击 时 ,是 两 眼 町 住 对 手 的 面部 ,而 不 是 要 看 器 击 的 目标 ,这 
ftp] Bakat (0 Е EU FRATE. 

ЗЕЕ „МТ BB: ЗЕНА, 
Я 厘米 厚 的 木板 的 练习 ,而 且 经 寅 足 一 口气 过 竟 几 吝 次 , 直 
клина НЕЖИН. МАНИЯ Гал 
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者 力 利 硫 坏 力 -练习 时 ,李小龙 惯 于 将 … 块 厚 本 板 从 他 的 启 膀 
十 的 高 度 下 落 ( 图 97) ,然后 , 当 它 下 落 到 半空 中 的 时 候 一 村 
ВЯ СВ 98)。 如 果 李 小 龙 的 中 击 只 有 力量 ,而 无 故 烈 的 
晶 击 速度 ,那么 厚 木 板 只 能 被 骂 飞 而 不 能 被 露 碎 ; 如 果 他 的 申 
击 私 有 迅猛 的 速度 而 无 力量 , 则 木板 也 是 不 能 被 锯 碎 的 ,因为 
RUA EIR, BEH IREGI анаивжаи Ех а 
得 太 厚 了 总 。 对 此 ,李小龙 兽 说 过, 如果 有 人 不 相信 此 腿 法 的 
或 力 和 劲 道 的 话 , 堂 试 一 番 自 然 可 以 知道 其 正 历 程度 。 记 得 ， 
一 位 空手 道 搏击 冠军 兽 说 过 “与 李小龙 搏斗 将 令 人 诅 丧 , 因 
为 那 与 自杀 无 异 .“ 李 小 龙 的 这 种 练 良 方法 来 源 于 泰国 源 中 的 
-ивежитк”. 
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авли АРУ ЕЗЖУ ВОЯ ВЕ ВЕ 
To еа ВЕ ЕЩЕ 
ЗЕРЕН чег, Br D AE РЕР 
ЕЕН ATTE КАСТ РАНА ОЕ пр, 
hf as r жилави г. кажи Е, Ед 
WWM ELLE SEE R h s PMP HER Ia вж 
Ao F REEE коси B KAS 
ЧУ, ЛИНИЮ i in ar k tnt ТО СИВА Е 
RAEE., BENEKE а E 
ЭР ОХУ F J AOGE TE ВО, М WB i E R iË 
f FERRE. PIRATE W EJ ERE Еа СЯН 
кон AE EREA 3 B ЛГ НЕ 
Е Е оса T ET а 
高 些 ,例如 蝎 过 头顶 , 体 则 必须 想 办 法 进行 钱 官 性 的 训练 。 

在 蝎 击 时 ,动作 越 快 起 好 ,开始 练习 时 可 能 觉得 别扭 和 不 
自 僚 ,并 擎 援 不 住 身体 的 平衡 ,但 要 每 天 坚持 半 小 时 ,直到 做 
得 流 起 和 能 够 保持 身体 平衡 为 止 。 

运用 方法 ;可 由 戒备 势 开始 (图 99), 为 了 接近 对 手 可 先 
викна 10 厘米 (图 100); 然 后 左 脚 视 与 对 手 之 间 的 距 
高 而 突然 向 前 推进 ,并 将 重心 放 在 左 得 上 , 且 以 左 腿 为 支撑 妥 
《图 10171 当 左 牌 站 稳 的 同时 „УТРО BUR BJE R 
擦 过 (图 102); 此 时 视线 应 盯 准 想 要 器 击 的 目标 ,接着 右 息 迅 
E EEI ЕВА o BAR PA PO» PE AE РЦ TT AE i 
ECFA 103、 图 104) ,重创 对 于 的 头 部 或 面部 要 害处 ,并 将 其 
BERBAT. АУЕН ДОА. 

из. 


КВ 


км 
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Саара 
ЕВЕ кв И А, ВОИ ВОН Н С 
长 击 远 \ 重 创 对 手 , 而 且 要 求 际 关节 、 盘 关节 . 趴 关节 和 脚跟 节 
节 连 贰 ,顺势 发 力 。 整 个 吴 击 过 程 , 从 起 势 到 收 势 不 能 问 断 ,机 
ANR RRB. ЖЕНКО вв зчижтви. 

4. МЫ 

在 截 源 道中 ,李小龙 主要 用 此 腿 法 来 试探 . 玫 击 或 实施 反 
ССИ Е i p LIBRE = Fi RF 
以 脚跟 踢 最 具 实 战 威力 和 最 常用 , 且 多 用 来 攻击 对 手 的 心脏 、 
小 刚 和 害 部 等 薄 到 环节 。 因 此, 正 跑腿 亦 属于 重创 性 月 法 , 主 
要 用 来 打击 对 手 的 中 部 要 害 部 位 ,而 且 熟 练 后 也 可 用 洲 攻 击 
胸部 ,在 战术 上 ,李小龙 主要 采用 截击 法 和 直接 抢 进 的 以 进 为 
НХ. 

在 实战 中 ,此 腿 法 专 阴 敢 中 盘 , 攻 政 小 腹 或 下 阴 , 故 在 传 
HERPA ATIM” T EA EEIE HE EZ 
ПЕ, R EA Z TA TBI”. 

ем 


дали Коми жаар. ЭНЕН 
впесипажжил” ARATIR EER 
Ao 80. Ваа А 0 — ВТА Е 
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а гает 
RZ привевнви. WAERME EREN., 
RR ЗЕЦ RERET ВАН АЕ F 04585 
раа а 
Векио. WPNE AERAN EEE RA 
动 其 它 继 发 的 攻击 动作 ,以 便 得 手 局 的 立即 扑 进 。 但 是 ,在 葵 
区 道中 ,向 前 中 击 并 不 党 用 ,因为 在 焉 各 中 没有 充分 的 机 会 运 
用 它 , 且 在 攻击 时 常 可 使 身体 的 正面 要害 尽数 其 韦 了 出 来 ,而 
ЗЕ ТВЕН“ T HARREN. EAT 
多 不 知 保护 好 小 度 的 对 手 来 说 ,此 县 法 还 极为 有 效 。 另 外 ,这 
种 县 法 和 低 侧 员 如 一 样 快 ,而 且 是 在 对 手 同 你 面对面 的 情况 
下 使 用 的 。 比 如 ,你 以 身体 的 右 仙 在 前 的 姿势 进 攻 , 而 对 手 以 
身体 左 仙 在 前 的 次 势 站 立 ,那么 用 一 般 的 如 法 是 无 法 山中 对 
手 的 糙 吉 和 服部 的 ,因为 它 的 左 醒 保护 着 这 个 部 位 ,而 如 果 你 
Зерна нЕ ко ЯНЕ УВЕ ТАЕНЕ 
автхенена г. ТЕБЕ БЛИН ТОНЕР Е 
Bit ЖИВЕТ HER pG MRI TEZE 
ВИО S etos qepi e ise). Жак ви, 
ab p r АВИВ ат С РИ 
ЕРЕСИ 

运用 方法 ,可 由 戒备 势 开始 (图 105) „ВЕТА 10 
厘米 (图 108) ,然后 左 车 视 与 对 手 之 间 的 中 再 而 突然 向 前 扒 
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进 ,并 将 重心 放 于 作为 支撑 简 的 左 脚 上 (图 107); 接 着 ,在 左 
935 4805148), ВАЗА А ЕЕ р Ее, пийка 
《图 108); 5 846 Е УНС 109), AUER ZAT AE В Pt PE: 
а СЕРДА fr E i, Е 
Wik bat 110), ИН ФА КР ЕЕ NHE 
"АВЕ ВНОВЬ . 
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ЗЕЯ. ван, WE E.S. Tis k вх 
Е МЫ ЕЕК ОЗА ТИШЕ. 
AERA ВЕХИ МЕЙ 
节 , 且 脚 闪 上 勾 , 最 后 达 于 脚跟 。 整 个 嘴 击 动作 李小龙 要 求 要 
кашкавал жени wkp k ie алея 
ЖЖ. ERRERIK, клин ЕАН. 

5. 341 

ERRET WIRA TR ИЕН 
М. НЕ. ЛЯ аа ARERR, EBR Е ЯНА 
аре еа тежки ЗОНЕ 
Еа сли Е ВЫ 
ERER ЛАНГР. CES FA, ERR 
АИС Е ЕА 
击 法 。 

在 实战 中 ,李小龙 专用 此 雷 法 攻击 对 手 的 下 巴 ,是 击 政 上 
ВЖЕ. EUIH кар 2 НОН, 

ВИД 


且 准 确 攻 击 并 以 凶恶 面 出 名 .在 实际 溥 斗 之 中 ,往往 会 过 到 到 
比 我 方 强大 之 艇 ,但 他 又 不 贸然 攻击 ,而 是 上 下 防守 ,阔步 进 
通 . 在 形势 紧迫 , 仆 无 妙招 可 酸 时 ,即使 用 该 腿 法 进击 , 训 破 强 
MZY Erh TERARI Ж ER ЕЕРЕЕ T FO 
ЭТ А EEH Ch ti, CHEREHE 
AEM, h FE ЕВА GURA AEE, 
ERER k RZ ФЗН ка: 
ви E RAR EE EERE UCAR e PEDE RAE 
ВАЗ Е ЕЕ EENE, ER EN ЛС 
前 ,运用 此 采 法 时 要 有 敢 半 的 勇气 ,能 胜 的 信心 * 并 大 胆 使 用 
动作 。 绝 对 不 能 铬 绒 , 否 则 的 话 ,对 方 会 由 于 你 的 胆 柱 而 信心 
昼 增 ,从 而 更 猛烈 的 发 动 攻势 .另外 ,作为 一 名 城 源 道 研习 者 
你 还 须 懂得 一 个 原理 , 即 政 方 的 空当 只 有 在 他 攻击 你 时 , 才 会 
县 器 在 你 的 "有 效 火力 "范围 之 内 ,因此 ,你 要 攻击 对 方 ,取得 
胜利 的 最 佳 时 机 ,也 是 他 对 你 发 动 猛 负 攻击 之 时 ,此 时 你 要 迅 
即 反击 他 的 “空当 "”。 这 时 ,由 于 双方 都 在 问 前 运动 ,因此 力量 
相反 ,元 补 器 击 要 害 后 效果 将 倍增。 

ВМ. НЕСЯ 111), 当 你 签 先 发 起 攻击 
时 ,可 先 用 冲刺 步 接近 对 手 ( 图 112), 此 时 应 将 重心 放生 左 
НЛС 113); 当 脚掌 提 至 支撑 架 陈 关节 处 
PF, WS BT CE ]14); 接 着 右 腿 还 速 向 前 至 跑 , 归 出 局 到 
ft, АМИ E Ola T PIB СИЕ 115. 图 116), 将 
ВЕ. 
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авта ван ВЕН, не ВН А 
И.В ам Е В Е НВ, 
ЖАНА, ЕН ВР 
ЗА, ВМ ни еи 
ит F RUB FE, ВЖЕ, Bhau и. ШИ, 
А АБН, 

виза lir, ашаа аа F 
LLL KES РЧ Т ЛЕ RE 
маи МЕНЕЕ ВН RRE НУ БА, o ERA DILLE i, 
W B SB ао MELKE EREE 
#. Фей ораган, Ао адва RET 
无 须 前 : 加 一 垫 步 ,加 大 射程 ,在 敌 方 后 进 ,转移 时 ,我 
方 应 迅速 进行 这 种 纵深 攻击 。 此 能 击 的 发 劲 , 关 键 在 于 利用 查 
Батса 
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ERREP MAIRA ЛЕХ RNR ТЕ 
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的 侧面 太阳 究 及 颈 部 等 下 使 要 害 部 位 。 而 且 此 打 法 强度 较 
高 ,被 创 击 司 , 后 果 往 往 严重 ,在 战术 上 则 多 采用 关 旁 攻击 法 、 
截击 法 和 以 进 为 击 法 - 

据 厅 小 龙 所 说 ,运用 该 睫 法 前 冲 时 ,要 亏 如 虎 势 之 弃 跃 ， 
并 且 在 敌 势 过 强 , 持 自己 力量 大 ,但 经 验 并 不 很 足 时 ,运用 此 
可 击 法 , 较 能 春 效 ,而 且 往往 能 一 击 创 胜 ,为 宰 战 中 基本 移动 
性 攻击 法 之 一 .此 焉 法 实施 的 基本 杀 件 是 为 获得 侧面 之 利 . 因 
此 ,起 妥 攻 击 必 须 果断 、 及 时 ,在 丑 撞 换 步 时 ,随时 应 将 出 击 
月, 摆好 位 置 ,以 便 天 畅 的 晶 击 .在 实战 中 ,在 旋转 之 势能 来 带 
动 矣 击 ,这 个 力量 将 是 非常 大 的 。 因 此 , 腿 市 之 前 的 动作 要 衔 
接 得 好 ,才能 发 挥 最 大 的 攻击 效力 。 

在 实战 中 , 敌 进 我 进 的 普 斗 情形 经 常 出 现 ,可 以 积极 利 
用 .然而 对 于 实战 经 验 不 足 的 人 ,在 敌人 亦 发 起 攻击 时 往往 是 
退出 来 硬 不 是 利用 天 周围 的 “战斗 空间 "去 作 抽动 的 攻击 . 国 
为 实战 的 胜 负 从 某 种 意义 上 来 说 ,就 在 于 是 否 能 充分 利用 * 战 
斗 空间 "而 作 有 力 的 盔 击 .如 在 实际 搏击 中 能 对 每 一 个 回合 的 
战斗 空间 ,全 部 加 以 利用 ,那么 无 论 攻守 ,都 会 显得 机 动 、 灵 
活 , 胜 负 也 就 可 见 分 晓 了 。 但 在 喝 击 时 ,精神 与 意识 要 高 度 集 
中 对 敌 方 的 每 一 个 细小 的 动作 * 帮 应 看 得 极为 仔细 ,明了 对 
手 的 每 一 个 企图 ,并 不 为 获 的 假 动作 所 过 瑞 ,在 向 忆 前 移 进 
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时 ,对 于 自己 的 上 黎 要 有 充分 的 保护 ,这 个 保护 ,包括 两 个 广 
面 :第 -动作 “拦阻 性 ”的 力 基 保 护 , 即 自 护 ,也 就 是 攻守 合 
第 二 .要 有 足 驯 的 距 高 估计 .对 于 这 两 个 方面 的 保护 都 应 
在 同一 动作 中 有 所 准备 ,并 择机 而 用 。 李 小 龙 还 要 求 出 击 时 ， 
СМЕНОЙ ЕЖА ЯНКИ, Закас ЧИ ТЕА, ЙТ E EBE 
的 一 阴间 ,机 求 身 拉平 , 肢 放 长 ,从 而 获得 最 长 的 战斗 打击 距 
Be 并 要 求 步 , 身 、 朋 法 三 者 协同 ,一 举 玻 到. 

此 腿 法 是 苓 产道 中 用 得 最 多 的 腿 法 之 一 。 同 时 这 还 基 一 
种 比较 保险 的 用 法 ,因为 它 在 网 完 后 能 够 快速 还 原 .但 它 并 非 
十 分 有 力 ,不 过 却 高 而 习 , 且 很 容易 击 伤 对 手 ,因为 它 所 攻击 
ИНГЕ НИЕ НЯ в. НЫ 
法 与 其 它 虽 法相 比 , 还 有 一 大 优点 , 那 就 是 在 许多 情况 下 ,对 
手 还 未 来 得 及 防御 ,我 方 就 已 经 发 出 了 攻击 。 且 正如 前 面 所 提 
到 的 * 航 要 比 导 强壮 得 多 ,因而 象 邹 品 这 样 的 快速 蝇 打 法 各 可 
以 一 带 使 对 手表 拓 战 斗 力 .与 侧 吕 相 比 , 勾 赐 是 用 于 较 过 距离 
的 攻击 , 虽 络 勾 虽 多 以 头 部 为 攻击 目标 ,但 有 时 也 攻击 服部 和 
菏 部 ,但 这 要 看 与 对 手 的 相对 位 置 而 定 .因为 这 种 山 法 的 效果 
不 太 好 ,原因 是 脚 舞动 的 目 敲 太 短 , 因 而 很 难产 生 足 够 的 力 
E. 

ЗЕЕ nÍ ok НРА С 117) „ЗВЕНО ВИАН 10 
厘米 (图 18): ARA FEMAIL RE T 2 РИО PEPA, ПЕНЗЕ 
《图 ПОМИ SER мине ами E 
£B ate CPE 120), Язар АЗА ТА, 
НЕ ИЯ, Sik. WK Eb кк 
手 的 后 脑 邹 或 太阳 穴 处 (图 121、 图 122) ARRERA 
地 。 待 力 充分 发 出 后 , 段 应 快速 收 同 。 

ВЛ 


вал 图 122 


动作 要 领 :在 实战 中 , 勾 踢 动作 撩 连 其 * 尤 其 是 在 右 羌 离 
开 地 面 之 后 的 动作 ,应 该 一 气 呵 成 ,以 免 因 状 沁 而 出 现 空当 ， 
反 为 栈 所 利用 。 吨 外 ,身体 要 时 刻 保持 平衡 , 跑 完 后 必须 迅速 
还 原 。 侧身 名 器 ,首先 要 收 路 含 胸 ,入 关节 内 收 ,重心 后 移 .出 
击 时 ,要 拧 曙 、 纵 腰身 向 侧 颌 ,以 获得 更 长 的 下 击 距离 和 作用 
вв. ЗАМЕНЕН, икътатк. ЛЕЖАТ, 
Гале саати трае иа 
动作 从 起 到 收 不 能 间断 ,要 迅速 . 连 芮 ,准确 , 支 挡 朋 要 稳 , 匀 
ГЕРИ 

т. жената 

ЗИ БЕН, нвикитавн.дещ 
НВА ИИ НЕ, В ВБИ НВ 
ЗЕНОН НН СС аа L S В, 
是 可 以 利用 的 .不 过 在 赤脚 攻击 时 ,至 特别 注意 接触 目标 时 的 
发 力 状况 . 在 实战 中 , 扫 吕 月 大 都 由 后 腿 而 发 ,但 都 是 以 用 的 

124. 


转动 来 带动 大 醒 前 皖 , 再 用 大 绷带 动 小 腿 , 即 以 陈 关节 为 办 
县 力 达 脚 背 、 踩 关节 ,再 向 前 思 踢 ,如 朵 鞭子 模 抽 一 般 , 所 到 之 
处 所 向 技 随 。 在 这 里 ,还 要 注意 先 抬 高 赎 部 ,因为 在 扫 踊 腿 的 
实施 途中 ,进攻 兰 极 易 受到 阻截 或 反击 。 因 此 , 抬 高 妥 部 极为 
重要 . 它 还 可 起 到 节制 对 手 反击 的 作用 。 其 次 ,以 高 抬 膝 作 起 
势 , 还 可 发 出 侧 髓 , 勾 网 等 腿 法 ,所 以 它 可 以 伪装 进攻 者 的 真 
正 意图 ,从 而 起 到 迷惑 对 手 的 作用 ,而 且 攻击 时 需 使 攻击 力 透 
НИНА нови ВМ H tui E 
вв, АООТ На МАРИЯ, № 
И ГР 
慢 了 速度 。 

ЕЕ ВЫНДА З ВВ фарра 
著称 ,其 实用 价值 特别 高, 蝇 击 谷中 率 高 达 90% 左 右 ,这 在 居 
名 性 服 法 中 是 没有 腿 法 可 与 之 相提并论 的 .那么 , 它 为 何 有 如 
此 之 高 的 实用 价值 呢 ? 这 与 它 的 运动 特点 有 关 . медия, 
POLARE, ЗЕ ВЯ ВОНА АННЕ 
ЖЗИ КЛЕИ. МЕН Е 
ЕД SS hin Wi ti h ë SJT НЕ РК 
Е: 
Mo ERP ЕН ВЕНЕ ЯИК SE 
BEI 8E eE IR. ЗАРБА НЫНЕ o E AEBEK СВОИ. 
И Та 
ПН НОВА o TO ВЕ SEHEM PE И PEIEE K Bit ИВО 
ЗВЕНА ДЕН РАННЯЯ K 故 在 速度 ,时 间距 
ЖЖ Hh Иа еее Фидена Е 
MEERE RAH, ЗЕЛЕНОЕ, ЗН AR 
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等 致命 要 害处 .在 战术 上 ,李小龙 多 采用 避 实 就 虚 的 物 身 办 击 
法 和 虚实 相 诗 的 许 击 伴 攻 法 。 

现在 , 扫 曲 爵 已 成 为 当今 许多 自由 搏击 高 手 的 杀手 钢 。 李 ， 
小 龙 在 经 这 严格 训 弹 后 ,所 发 出 的 扫 蝎 腿 之 戌 力 绝 不 亚 于 用 
аган или? илцежят нави 
胜 .但 在 实际 的 搏斗 中 , 扫 踢 腿 却 极 少 在 一 开始 交手 时 就 用 来 
攻击 较 高 的 目标 ,只 是 待 时 机 成 熟 后 方 能 如 此 ,这 是 因为 扫 跟 
在 攻击 时 是 以 弧 线 发 力 为 改 击 路 线 , 故 需 要 较 长 的 一 段 时 间 
方 能 到 达 目 标 。 但 只 要 不 断 地 练习 , 自 会 变 得 得 心 应 手 。 МА. 
对 付 左手 在 前 而 又 只 注意 保护 身体 左 侧 的 粗心 大 意 的 对 手 
时 ,运用 旋 身 机 扫 腿 就 更 易 奏效 。 

运用 方法 :可 由 减 备 势 开始 (图 123) „ААВ ИРЕ 
近 对 手 (图 124): 接 着 重心 移 至 右 脚 ,并 以 有 腿 为 支撑 腿 , 当 
右 脚 站 稳 的 同时 , 左 大 用 应 迅速 届 肚 抬 与 腰 乎 (图 125. l 
126); 此 时 ,支撑 鲁 略 外 展 ,身体 向 右 旋转 180", 左 小 有 迅速 
hk ЯНЕ ВТОР ВАН З Вия, НЕ. 
ИТЕН, H iE M y ОА В С 127. 8. 
128) HFE SEDE, ТЕНЬ TL 
击 对 手 的 上 盘 要 害 , 还 可 以 寻 机 攻击 腹 与 助 部 等 中 盘 要 害 ,使 
其 防不胜防 ,无 从 内 加 

вж KEANE «вачежкалтвнт. 
жи жи вевшияа НАУ, B PREP IB h. 
FARA ARE иж Ева. ПНВ 
век ижвахнанлеа. ИЛИ ПУЛ 
各 用 此 高 用 就 不 能 踢 中 敌 头 部 , 灯 仅 击 中 其 架 上 来 保护 的 手 
懂 , 这 就 消 娄 攻击 者 雪 具 有 坚实 的 基本 功 和 服 击 的 充分 的 村 
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ЯНУ, пи ЖЕНИ ОВ, 
Ez Азалия а жал 
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图 124 


m27 197 


з жааны 

ЕН МНЕ ВОНИ ii e Pt НОЕ. 
TABA ARE JEA B Bi ЧТ fn uB кв Оов ния а , a fk p| 
ЗИ A CEST ESE тена никак 
Wi ЕРАТА АН ТНУ СИ СЕНЕ ЕТ EREA 
作战 时 , 则 采用 以 进 为 击 法 先 发 出 人 

Е ИЕ ТОЕ 
о 
ЧУ. неванекалвия, ФН ВИЛ, ЗЕЕ 
AAMER ИУ АРЕН ВНЕСЯ, ЕН ЕЛА 
ЗАВИВКИ лае в ви, т 
Нана. KEIER AR E E 
作为 一 种 出 其 不 意 的 战术 ,特别 是 对 付 那些 攻击 时 以 前 脚 向 
前 伸 出 的 对 手 , 因 为 此 限 法 可 以 性 开 对 手 阻挡 的 那 只 了 去 申 
击 其 天 部 。 而 且 如 时 机 得 当 , 亦 可 将 对 手 的 在 部 或 头 部 串 伤 。 
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ЗЕ КИЕВА ЕАН ЧЕН HEER 
НЕБЕ ТО НЕЕ, А, Еве, HER 
攻击 的 距离 灵活 运用 而 已 , 且 如 使 用 得 当 , 不 仪 能 及 时 地 阻止 
对 手 的 攻击 .而 且 还 能 达到 后 发 制 人 的 日 的 。 

在 这 里 ,李小龙 曾经 强调 过 ,纵然 有 高 超 的 腿 击 技术 ,也 
可 能 败 在 老练 的 对 手 的 防御 之 下 ,因此 ,运用 提 蝎 腾 时 还 必须 
蕉 确 地 选择 进攻 的 时 相 , 从 而 使 对 手 无 法 闪避 , 亦 绝 不 能 在 进 
下 之 闻 给 对 手 以 可 冬 之 机 。 切 记 , 在 某 些 时 镁 , 连 使 对 手 穷 于 
应 付 , 合 其 无 法 恢复 环 来 的 防御 姿势 ,无 法 对 付 你 的 办 加 和 打 
击 ,这 的 确 是 很 开明 的 手段 。 但 是 你 必须 搞 请 楚 , 对 手 是 否 在 
利用 假 的 成 击 引诱 你 上 钧 。 面 且 精 明 的 源 手 在 股 有 初步 学 所 
对 手 的 时 机 光 择 和 和 手 的 位 置 之 前 ,是 不 轻 意 发 起 攻击 的 ,而 是 
以 各 种 方式 引 透 对 手 做 出 拦 哉 ,还 击 , 当 然 目的 是 为 了 将 对 手 
引入 手脚 打击 的 范围 ,然后 加 以 制服 。 

运用 方法 ;可 由 戒备 势 开 始 ( 图 120) s EBE Wr НЯНИ Е 
ЕЯ 130; 然 后 左 脚 视 与 对 手 之 休 的 距离 而 突然 向 前 
ва 131) ;接着 在 上 体 左 倾 的 同时 ,前 胸 用 力 距 地 并 属 肤 
я кн ана 
О Е: 
< 133. ЖЕН ИВ 

НЕМ. ЯНИЕ 
134), RB86932 RIR T ERRA AAE ЛЕ 
EAW. T B 35 аа аа 
GEBA ТВ див ЛЯЕТ, МТО, 
кавяши. въжета ER RE BARRI, E 
аиа 
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А ЛА М Г. Г \ 


зава 
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9 ува 

ПЕНН ARDENA, ARAA. t 
МЕ ЖИ ER AE FE RE, EDN EEE 
ЕТЕ Ена а HAERE 
ERRRRRE FE h Y ul EB, ЕА hg br 
和 发 展 而 来 的 , 它 在 运用 时 能 于 政 退 中 攻击 对 手 ,也 可 在 章法 
вартас, Жван ане J, H HEF 
快 ,即便 器 不 倒 对 手 也 不 会 失去 重心 。 

таза аа 
变化 多 .力量 大 ,而 且 还 便于 保护 自己 ,用 李小龙 的 话 来 涪 ,就 
是 当 你 面 对 一 个 共有 良好 判断 能 力 的 对 手 ,而 又 难以 从 正面 
实 食 攻击 时 , 稀 破 其 防线 或 缩短 距离 的 战术 是 连续 后 退 几 步 
再 突然 用 后 跨 腾 出 其 不 意 的 反攻 对 手 。 整 个 电击 动作 从 起 到 
收 不 能 间断 ,要 一列 即 收 , 且 支 拓 妥 要 区 ,出 击 要 禾 , 要 有 爆发 
力 ,另外 须 注意 ,电击 时 ,出 击 骨 入 类 要 提起 ,要 与 坟 捍 妥 肝 关 
ЗЕ НЕНИЯ ОИ УВЫ. ИН 

лм: 


局 重创 型 技法 , 故 后 助力 较 强 , 且 创 击 力 其 能 入 里 透 内 。 并 适 
用 于 中 、 远 距离 作战 ,并 主要 用 来 攻击 对 手 的 面部 .胸部 及 腹 
部 要 害 。 

语 用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 135), 先 使 前 脚 后 移 一 步 
《图 136)1 接 着 .将 左 殉 跟 进 (图 1370 ,同时 迅速 失 起 前 脚 ; 随 
即 转动 化 部 (图 138), 并 呼 气 发 力 将 攻击 醒 由 届 到 伟 向 目标 
BA REON PARE H 139.8 140) УЗИ 
век. 在 这 里 ,攻击 时 可 方 达 脚 外 缘 和 脚跟 。 JER E OE 
Wika TY EBR. ERARE. 
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арка ЯМ, W Е кв ген, в 
зара ЖАН. ОВЕН FHE 2 28246 ЗЕ 
身后 出 腿 , 以 躯干 带动 下 肢 使 身体 前 姑 ,其 目的 是 远离 对 手 ， 
增长 “射程 ”, 并 增强 打击 力 。 而 且 从 翻转 身 役 到 发 出 腿 击 ,要 
允许 有 一 个 极 短促 的 节奏 变化 ,以 增 大 爆发 劲 力 ,此 动作 难度 
K НЕСК пи URAIS ан, 8 
ORRERA, Ол p ,都 是 为 访 妥 法 攻击 侧 
直 条 件 。 但 在 平时 就 必须 有 九 苦 ,良好 的 训 弹 , 才 不 致 临战 失 
я. 

10. #958 

ТЕЙИ ВЕЕ кърти. а ЕНТ 
e Ki Rh REARDAN, ВОНА ет 
упвненив ERTE, PEREN, EEEH 
FORE Е ERRE РЕКЕ ЕЖЕ 
Е Зе нжижан 
突然 殴 击 战术 ,而 且 对 一 个 很 有 经 整 的 防 和 老手 ,也 往 入 只 有 
ЗЕ ЕЛЬ, ИИТ ЗЕЕ АНЕ Е 
好 ,所 以 李小龙 要 求 研习 者 要 尽 可 能 多 地 进行 实战 训练 ,以 期 
运用 自如 。 这 也 是 埠 拳 道中 仅 有 的 能 应 用 于 左 腿 的 几 种 女 法 
Bry 

在 城 学 道中 ,使 用 转身 旋 唱 睹 应 当 特别 情 重 ,对 于 上 盘 的 
жар наш DES ABI, вани? ваня 
FEA RRRA E A ARIA, N ELANET ЕА, 
МИХАИЛЕ RUNKE етаж жена я, 
REEE OME, ЖЕНИ. ЧЕН във 
机 是 待 对 方 对 我 发 起 攻击 时 ,切切 注意 不 宜 过 旱 , 以 免 被 对 手 
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利用 。 另 外 ,加 果 明 到 防守 型 或 进攻 性 较 差 的 对 手 时 ,他 会 在 
你 转动 中 以 背 向 他 时 玫 击 你 。 但 是 ,尽管 如 此 ,对 付 一 个 粗心 
太 意 或 一 直 前 冲 的 对 手 , 这 种 眼 法 还 是 极 有 价值 的 ， 并 且 , 如 
此 盟 击 中 邓 手 , 倘 因 各 种 原因 力量 不 够 足 时 , 仍 应 追加 攻击 动 
作 以 催 其 速 俏 , 即 充分 稍 用 天 被 击 后 引起 的 疼痛 反应 和 不 能 
主动 反击 的 时 机 ,连续 追击 ,去 重创 对 手 - 

据闻 小 龙 解释 ,敌我 双方 对 峙 时 .应 采用 灵活 的 步 法 , 侧 
造 一 种 忽 运 忽 近 , 据 提 不 定 的 运动 规律 ,来 迷 异 对 方 ,从 而 使 
自己 对 距离 具有 更 为 准确 的 估计 而 随意 操纵 ,这 是 该 腿 法 成 
зи хе важните, Ернан РЕВ 
ОБА НЕ JEJE BE RH REIS НН, ЕН 
EERST 0 R o HE AE pse ЕВЕ НТ АНЗ ЗЕЕ ЕЖЕЙ 
ИЖЕ, ЕСЕМ RA. ТЕ 
B$, ВСЕ Bf p fy — ЖЕНИЯ МЖК 
ХРАНИ. PF ЗЕЕ ЗЕЯ an 
以 选择 最 佳 的 攻击 机 会 ,并 选择 在 该 机 会 中 总 医 宜 奢 击 的 时 
м). 

运用 方法 :可 击 戒 备 势 开始 (图 141) E fE 05 l ti ве 
内 旋转 ,以 带动 身体 问 左 方 旋转 ,并 保持 另 一 条 腿 村 曲 以 准备 
击发 (图 142)4 此 时 重心 还 于 作为 支撑 爵 的 右 脚 上 ,同时 左 腿 
TAREE EER, EARRAN BA HERZEN HE 
зо EW 5082), KW, ла ЕЖ RAR 
BECH 143. 1445: АБН Ев, 
ЗЕЕ НЕТ ЕН 145. 图 146), 将 其 器 伤 或 路 创 
在 地 。 
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НЕКИ ИЛ НЯНИ, вена 
W.R S. JK ЗЕРЕН окт ват, 
О В 
ВЕНА кл въз ЕВ, а В 
пре, ача вик EE, ЖЕ ЖЮЛЯ 
把 握 好 ,否则 用 力 过 独 则 反 为 对 手 所 制 ,用 力 太 轻 则 对 手 无 关 
мя. 

ЖАН КН ИТЕ г 
WEE J B нае, Ее RKE, G A 
但 击 艇 不 中 ,而 且 还 会 增加 自己 的 危险 性 。 

11. зачева. 

ERREF Яны тво. HREH: 
高 ,打击 强度 较 强 ,攻击 速度 较 快 ,并 由 于 它 充分 运用 了 转 体 
的 势能 和 惯性 , 放 被 创 击 者 往往 后 果 严 重 , 并 较 易 失 去 平衡 而 
倒 地 ,其 威力 与 模 扫 妥 相 比 可 不 分 高 低 ,主要 用 来 攻击 对 和 手 的 

ПЕЙ 


头 部 、 颈 部 等 两 大 要 害 部 位 ,适用 于 远 距 离 作成 .在 战术 上 , 闻 
小 是 往往 采用 先发制人 的 以 进 为 击 夺 和 风机 而 发 的 顺势 攻击 
ж. 

BEP ET E E белени 
技术 .因为 在 实战 中 要 起 有 效 的 使 用 它 , 还 有 两 个 难点 需要 解 
决 :第 一 .要 借助 转身 的 力 最 才能 实施 ,日 转 体 施 身 用 力 不 当 
时 ,上 整个 人 体 就 会 有 有 失 却 平 痪 的 危险 ,从 而 音 成 了 一 些 不 必要 
НЯ. 第 二 、 要 在 转 体 的 同时 击 中 目标 ,这 工 各 要 一 定 的 判 
断 和 自控 能 力 。 但 如 能 在 膀 间 万 变 的 掉 击 场 上 , 拒 打击 的 时 
间 . 力 度 .目标 的 位 置 等 掌握 得 十分 准确 ,其 威力 也 是 可 想 而 
知 的 。 而 且 在 拧 标 转 体 诈 器 的 同时 ,两 辟 也 要 配合 楼 动 ,以 维 
持 自 身 的 平衡 。 在 实战 中 ,可 连续 反复 使 用 该 照 法 ,但 必须 注 
塌 效率 。 反 之 ,如 月 发 出 展 跑 空 ,就 会 被 敌 罕 出 座 实 而 遭 到 反 
扑 . 另 外 ,在 快速 前 进 并 起 肋 跑 击 时 ,动作 应 力求 准 询 击 中 ,如 
对 手 科 灵 敏 ,并 连 六 潍 过 我 方 月 击 ,但 也 必须 达到 赤 势 上 的 优 
завита. 

Втр. ева 
势 开始 (图 147) ЖЖ 
JAS BUBE e Pa NESE, LAANE 
DAE И 
HRS AAE Е 
发 (图 148、 图 1492; 此 时 
应 将 恒心 移 至 作为 支撑 腿 
BARE, БЕ 
180°, X REMENE R FIRT AE 
wiit 地 内 扣 (图 150)+ 搂 着 , 左 
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имате? W A EES J RAER K ИЗО ЗН ЛЕТИ 
ЕЖУ РНЕ 151, 152 159R 
EDHEM 


图 153 
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动作 要 领 : 旋 身 横扫 腿 在 实施 时 ,首先 要 把 气 住 时 机 ,并 
ВЯ И, ПИН, Жо Е, 
ДЕН АНИ, СН бла PE HJ l. СС ат НЕ 
长 打击 距离 , 增 大 创 击 力量, 整个 动作 要 求 快速 . 连 贰 ,支撑 要 
活 而 称 , 唱 击 时 须 有 将 其 头 部 器 碎 的 感 营 ,以 增加 实战 意识 和 
精神 力 基 .而 且 如 能 扫 落 空 ,并 被 敌 各 过 ,应 随机 应 变 , 以 其 他 
招 法 进攻 ,以 免 招 致 失败 , 因 放 身后 扫 腿 后 面 可 以 优 过 地 和 连接 
许多 攻击 动作 。 

12. АМ 26 Л 

在 实战 中 ,规章 道 的 武术 暂 学 思想 了 明了 自我 武术 在 体 
察 基础 上 只 求 心情 的 道理 和 必然 ,在 其 具体 的 训练 指导 上 冰 

ло 


NN 


内 炮 着 这 种 精神 的 光辉 。 李小龙 机 求 习 武 者 必须 “认识 自己， 
表现 自我 ,由 此 产生 的 蕉 拳手 训 练 指导 思想 便 不 象 传统 门 泥 
武术 那样 习 者 舌 按 某 个 园 定 的 方式 训练 ,而 是 解放 习 者 的 思 
起 , 因 人 而 异地 以 正确 的 武术 哲学 时 想 指导 和 启发 每 个 研习 
者 以 直观 之 心 到 实践 中 去 选择 自己 适当 的 发 展 方向 。 因 为 合 
通 的 训练 课题 ` 恰 当 的 修 练 习 方法 ,会 使 其 找到 自我 成 功 的 方 
向 并 正 确 前 进 。 

соя нзелв 885, 

ЛЖИ ИИ JBE hi ЛА, 27 
Еа апа ios p 

Иа Е СЛИ ЕР), В Я 
яз, ARE T A ЕВ йг а Е, Же 
的 目标 (图 154)。 
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DER 168 арта AES lb , 6 P|. R 
被 带子 钧 上 .但 上 述 动作 要 合并 为 一 个 动作 ,如 果 只 注意 带子 
-le 
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图 155 
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图 收 镁 ,如 果 跑 击 没有 上 反弹 力也 就 没有 反作用 力 ,而 影响 
PEE E MRDA ERRIETA 157), 然后 是 结束 
动作 ,可 把 肢 放 下 ,并 回 到 动作 中 的 朗 势 。 
"taa. 


тя 


ваше ян, CENT ARBAN R ir 
ЗВЕРИ НИЕ ОВЕН ЗЕНОН 
ЗЕЕ aB 609683 UTETE ANRI. 
ORTAUMES i 
ПЛАНА АНЕ Bbk, ER 
ТИНА F win КАНЕ ЕН 
звя. 
(DEF ЕРЕ AREF (E 158), 
охивяйсн, важен 
169», 
ОН, опнезнивачв ня 
ЗЕ ИН арте CE 160,8 161). 
Ф.Я T PLE EN 
OARDE KAE ЗУ. 
OKIEM ОМ ква 
ЕА 


图 159 во mei 


ONAR ЕЭ 

MPERA HAT ERRIRE OE A REE, 5 
KOMER KEARE ОИЕ ЕУ, HERH R 
正确 路 线 及 到 弹力 。 

加 在 面前 模 挂 两 条 带子 , 踊 击 者 以 戒备 势 站 立 (图 162. 
-жетнавашева, ЗОЖ, 


外 拍 腾 。 注 意 妓 不 要 被 带子 绊 住 ,应 拍 高 (图 153)。 间 时 
ЕАУ СА 


图 163 
ова. НЕ АРНЕМ ВЕН, 
ERR 160. 


图 164 


Фи. ИЛЛ. WEARER FHE, 
I * 5. 


ИЕ ДОЛЮ. BERF ЗЕ. 
ГЕГУ а] 
BIEI RA TAERE I PIBE RI ГЕК DEIN AJ 
а 
СОБ а 938 3 с 165), — Де ТЕА DH 
度 , 另 一 条 在 吕 击 目标 的 高 度 .接着 捅 腿 ， и 
№, унии О 166). 


СЯРАТА клин, EJT ENERE 
(图 167)。 


图 167 


他 利用 良 有 的 反弹 力 ,从 外 侧 迅 速 地 回旋 并 凌厉 的 吕 击 
带子 (图 168)。 


mes 
ФИ ВЖЕ РАНЕ, EAS A OR SH H ен 
ЕТЕ 


пи -налща. A ISR FEL PIR G ë СА 
169). 


Е OE Е 


Ч: ЧАИ, РОННИ ЛХ 
PARASHER, Ем ВЕНЕ sh ED: Ar 
于 件 牢 拿 插 攻 势 ,夺取 主动 具有 重要 意义 ,因为 它 可 占领 空 
则 ,争夺 制高点 ,为 争 得 主动 权 的 关键 之 一 。 市 且 从 截 举 道 的 
ВЖЖ АРВ ТИ РЕН 
ржхванян BERAN RE жанепа 
Козина ЛЕНИ: EBARA T Везни: 
多 由 距离 对 手数 米 远 距 离 ,以 疾 速 之 快 跑 数 步 使 身体 问 上 路 
起 ,并 在 最 高 点 之 刹那 间 出 脚 飞 蝎 对 手头 部 或 脑 部 等 致命 要 
害处 。 ЗРЕНИЕ НЕО 
系 件 后 再 补 以 的 致命 打击 。 

眉 空 艰 法 难度 较 高 ,消耗 体力 也 较 大 。 因 此 ,除了 有 单个 

euse 


ижикхаги ЖИ НТЛ ЯНЕ НИЯ 
4. ПЕНИ вена аве ой ha т 
PRERE. 

ЛЕНЫ ERER N EERE A 

1 взман 

казино АИЛЕ ERRA I 
ERA A EER PRE. ON EADE N, 
въпювнк въвете. BHABHA ,往往 能 起 到 
决定 性 的 作用 。 在 截 拳 道 的 对 抗 比赛 中 ,此 四 法 实用 价 信 特 
高, 且 得 分 率 \ 合 中 率 、 挫 伤 力 都 已 占 全 。 由 此 可 见 , 葡 空 仙 跨 
忆 在 实战 中 占有 很 高 的 地 位 ， 此 腿 法 亦 是 李小龙 的 绝招 性 技 
#2 „вомнитентаваеа K EER 
的 面部 , 颈 部 , 头 部 等 重要 部 位 ,在 战术 上 ,李小龙 多 采用 先 发 
ИЛЬИН 77 ARZ Е ХСН, 
ЗЕРЕН Е БВ, 
ям. 

在 实战 中 ,本 腿 法 系 李小龙 采用 腾空 获 进 突然 迫近 的 方 
法 击 敌 ,是 一 个 腾空 近战 的 腿 击 法 - 即 用 腾空 欧 进 , 从 较 远 王 
离 迫 近 后 ,突然 出 现 敌 前 ,实行 近 瞄 ,因此 强调 一 个 "突然 性 ”， 
КУ ЖИ T B Wak EPA A T a DER 
ERZE HE Ei TENERE, Fi Eh 
B, E AJE PA T ai 8 ЕСЕГЕ 
В ОМНИ, Eha Ка 
Р, МАЯ TUAH ЖЕ ERIBE 
ФВ EAER вА ае 
很 远 ,可 以 大 胆 地 利用 前 冲 余 势 ,并 迅速 变换 其 它 击 敌 招 歼 ， 

19. 


RENH. 

据 李 小 龙 所 说 ,如 收 试 与 我 应 手 ,并 步步为营 ,对 付 这 类 
ТОИ ЛАЕК, ЧА 38k И 
设防 ,不 随便 攻 我 ,也 是 攻击 决心 林 下 的 表现 ,此 类 对 手 , 在 防 
守 上 需 特别 漠 慎 。 因 此 , 须 以 地 面 良法 扰乱 他 的 防守 ,并 以 步 
法 的 菊 活 变通 来 分 做 他 的 注意 力 ,以 不 断 变换 至 我 之 间 的 距 
离 素 破坏 他 攻击 的 决心 ,而 对 他 实施 攻击 的 最 佳 时 帆 , 序 基 融 
ота Но а С АУ ОЛУ А ВЕ Р АСЕ С 
ЗЕВСА, Аг Е ДВЕ ИВЕ, 
最 为 有 效 。 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 1707, 先 使 前 著 前 滑 一 步 
以 接近 对 手 (图 171) НАЯ „ИЗВИНИ СН 172) НА b Pt 
地 腾空 路 起 (图 173), 身 体 在 空中 左 转 RERE Р 
вв ихтай аята зема вт рада 
МЕЛ, наз аи кит. ML HE. F ik 
定向 侧 倾 ,去 重创 对 手 的 头 部 要 寡 (图 174、 图 175) НА 
WRABER. ERE EEEE RERE e, 
PERR пайкао ЕЕ АР А 
ЧАЯ“ Же” ИЗ, 

заета МИН AE TE FE E, НА ВОР 
И Е 
BETRAP BER AETR, TEENI, 
ЕЕ ата W KH 
DR. ИННА iti жътва кило. ей 
и За 
快速 ,连贯 ,准确 ,勇猛 , 竺 充分 发 力 后 , 双 脚 同时 若 地 ,而 且 落 
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ние. 

TER кажюжжквия ЗРЯ ЖИЗНИ 
弹跳 力 ,其 中 实战 经 验 是 掌握 时 机 问题 ,弹跳 力 是 学 握 高 度 癌 
м. 此 均 为 成 功 的 关键 所 在 。 


(бр vE EF ñ 


ват ва 
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图 174 
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СОН ТАЕ, UE ВЕ 
内 收 等 月 法 与 身 法 的 协调 配合 练习 ， 

(2) 待 以 上 动作 自如 后 ,再 在 以 上 动作 的 基础 之 上 ,进行 
上 一 步 或 一 步 以 上 的 助 路 的 起 跳 肢 足 号 弹跳 力 基 练习 

(fF aR i J.E B RE ETERNE E 
位 出 击 的 完整 动作 练习 ,以 便 形 成 良好 的 动作 定型 。 

2 взвасющш 

ТИВ РМ въже вели. 
НХЛ кветежат веки Ей 
ЕТ, ичил ти. я ванара 2.3. ве 
цаг л, тя нижиияя 
в. аве БВ OT fE ЛЕВУ, ЗА HIT З ВЕ. 
雹 ,主要 用 来 攻击 对 手 的 头 部 ,下 关心 驻 等 重要 部 位 .在 成 术 
运用 上 ,李小龙 多 来 用 以 进 为 击 法 和 顺势 攻击 法 ,此 妥 法 无 论 

152. 


веданта ЖЖ, E 
ЖАН, 

пад, E 36 J CR Е 898 h ЗЕЕ ГА 
миялни. MARTZEN РЖЕВ E 
政 感 到 来 酸 非 防 不 可 并 真正 去 防守 或 转移 。 这 时 ,我 方 已 所 
EGPARE T Е Е жарава 
h. E 8 eh. синивижатени E 2 
ЗЕ ВАНИЕ ЦВЕ ЗА РА), БАЛ. 
нае в JOSI ЗНАК, Н ЬЕ, 8. 
Е M ERRE RE OHER. 如 
AE D RERS EA PE B DRE ELE 
ЛНА АВА ТАН, A РАСИ а, ,即将 中 
RHE R yine AM] MKL KN. ВЕКА 
БЕ а кае ааа 
AEREE EH, Ras. ВИНЕ В УЖАС: 
ERAY E, 

FERRE NE ERRITAR E ETAR punk ap 
ВР. дк жами Н ВОНА E 
HREBENE, HOR, REDIT а 
ЗЕНА, НЯ EC E a PET ЕАН 
We F RR-A RIET AFORE, AE ERRIRE], 
HUETE., 

运用 方法 ;可 由 戒备 势 开始 (图 176), 为 了 接近 对 手 可 先 
将 右 脚 前 移 一 步 (图 177), РВБ ЛАЗЕР ЕВЕ СЕ 
178) ИТН BATE ВВ Е BCE PLSI S Wi. Juk BIN. 
ЗА ров В f W PLE WI BB iB (Bš 179) ,攻击 对 手 的 肋 关 

5153. 


а A p RE ВА G EBE h AT SE 
SERI ЗЕНА MARB H 8. Fk Aiii 08 
SEFAC 180, 181) „ання Ае, 


в Š ва: 


БЕЯ. аи RE CEER, Ли 
而 出 ,再 传 至 睦 美 节 ,以 及 足 马 的 弹力 向 上 姚 起 .器 击 时 , 左 用 
ихив №, AABAA d то НИНЕ, Л 
ЗАРАНИЕ. TEE ИЕ НТИ 
时 间 越 冠 越 好 。 另 外 ,腾空 前 踢 腿 要 求 身 法 ,有 法 都 应 协调 自 
然 ,起 就 脚 足 弓 的 弹力 要 一 多 就 可 发 出 , 凤 要 有 婚 发 力 ,身体 
在 空中 要 有 向 前 的 惯性 冲力 , 府 击 要 有 大 肚 之 劲 .最 后 须 直至 
за сви Бадев Е жак ВВ ,攻击 疾 准 裂 。 此 动作 要 
带 有 较 大 的 前 冲力 .而 用 动作 的 气势 要 足 .在 实战 中 运用 本 根 
法 有 三 大 优点 :第 一 ,自己 欧 各 部 空当 , 均 已 自然 鸡 补 。 第 二 、 
收 恕 术 显 圳 空当 ,得 会 由 于 我 的 攻击 而 暴露 出 来 。 第 三 ,我 身 
和 趋 于 中 心 ,容易 实施 ,继而 发 出 重力 攻击 。 
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илей. 

СОВАЕВЕ-жигювавиюесанлия 
习 , 以 及 起 跳 后 只 用 一 只 脚 路 击 的 单 势 动作 练习 。 

《2 进行 跃 起 ,落下 前 后 完整 的 动作 ,以 及 各 关节 、 审 带 伸 
Сови отса 

СЗТ ЕЕ а ле ЕНЕНЕ ка Ж 
ВЯЗАНИЯ EE ЯТА JES KERAF. 

3 BEERE 

ЧЕРТ E EMRA TEE ек вре 
W, клавеех В йа REER, N 
此 ,本 腿 法 多 适用 于 远 距 离 , 中 距离 作战 , 且 主 要 用 来 攻击 对 
了 手 的 面部 、 箱 角 、 胸 部 等 要 害 部 位 -在 实战 中 ,可 先 用 左 脚 去 引 
НТД Еве вала ДНЕМ ИЕН 
окачен ер ЗЕ ЕАМ ЗВЕНА 
зная раа ay fi @ Ë АА ИЯ: 
ЖЕЛЕ. НН РНЕ S LRA RR, тоя 
Ю.М, ИННА ЛЕ BEN 
КЕЕ ИВР ACAD вее 
程 都 是 困 绕 着 * 速 庶 第 一 "这 一 守旧 进行 的 ,以 求 达到 起 快 , 稳 
ветни. 

Ен ери ТООН НЕЗ В РЯ ву 
ЗАА ЛИЕ ЛЕВИ СХ НВА iH, EE EUR Sk 
空当 ,并 非 便 取 , 这 在 搏斗 中 是 经 常 能 够 过 到 的 一 种 情况 。 如 
双方 正在 对 击 , 不 过 会 由 于 某 一 方 的 闪避 而 形成 相 擅 之 势 .此 
时 ,车 能 不 失 时 机 地 歌 起 施 以 尹 攻 ,攻击 威力 将 会 成 倍 坪 长 ， 
而 获得 星 著 的 效果 ,因为 此 时 对 于 正 始 料 不 及 ,本 腿 法 难度 较 
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КОДЕКИ ВРК FAA BRE 
ЕЖЕ BEAT hy UAE ИЕН Са в 2, h PI REFERE. 

运用 方法 ;可 由 式 备 势 开始 (图 182), 先 使 前 脚 前 洱 一 上 
以 接近 对 手 ( 图 183), ТОГЛ Bl J Et fb Jt S СЕ (Bd 
184) + E H ZEBE 2 fe tr Р Е каво вр Веке а 
REREH ар FARRER 185) ЖЮ, 
I 2 DOCKS А СВИ 186) HEE BM 04, EREA h 
ITARTE JJ N E MA B AROA FATE E 187) ,将 其 
Ею. Вон META. 


mus, 


= 157 - 


ЗЕ, вттиш НЕЕ Е пати ван, 
E pie. ка. E fA BE AT ВИС Е ЛАЯ, ЛАВ 
акт Е л HAJ, м ER hi 8 
体 在 空中 要 有 疝 前 的 惯性 冲 方 。 在 这 里 ,年 体 略 前 倾 是 为 了 强 
ж. ВАННЫЕ зет, а та 
ERN. НИНУ. Нм 
务 须 使 动作 干净 、 利 落 ,以 利于 攻守 变化 - 

EKAP WREAK EREDT RAPT RE 
个 释 烈 疝 前 的 进击 动作 ,要 在 这 种 政和 进 我 进 的 状态 中 获得 有 
效 攻击 ,就 必须 利用 一 个 李小龙 所 谓 的 “时 间 状 "的 间 且 ,但 这 
个 加 下 是 在 眼 问 中 即 消失 的 ,因此 排 斗 中 的 双方 , 淮 的 "间距 ” 
利用 得 好 , 谁 就 能 屠 胜 。 

ЕШТЕ Ж. А. 
ЗЕЯ" МЕН. Р СНБ IRE 
в Я АСР НЕ, пи FERRA, № 
Марно. 

EREL 

СОФ ВАРА, RAF H AAT A E E 
E. Ont ik T A EAN, PBEM E EA 66k, EL 
EDERREN BE, АЖ ЕВ, 

CORTE REET Eh АЕ 
EROT MATTIE B PAEA Ага RBE Ка. 

SPEED 38 3 А ВЕЗЕТ АЕ ВЪВ ДЕ ав 
Ессе 

CORRERE Аз ВВ РН EE ZAA PRET F 
一 步 或 上 三 ， “ 芗 助跑 后 的 圳 击 练习 。 
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4. меза 
г ERRER НИМ TAPER иван. R 
ЧЕН, B Tm есета 
ЗЕ, R E E ИЕ 2 КН 
特 高 * 在 战术 上 ,李小龙 多 采用 顺势 攻击 法 或 伴 攻 动 作 后 的 重 
为 打击 

据 李小龙 解释 ,在 宝 中 实施 扫 器 腾 时 ,应 有 镜 不 可 挡 之 
势 , 而 且 在 空中 转 体 要 巨 速 ,因为 只 有 迅 独 的 空中 转 体 ,才能 
使 敌 在 精神 上 处 于 极其 高 度 的 紧张 ,其 至 顿时 有 东 然 不 知 应 
对 的 状态 .此 动作 如 配合 有 凌厉 的 发 声 , 则 更 有 致 敌 立即 精神 
现 解 之 势 ,在 此 种 战斗 状态 下 , 紧 接 而 发 的 狐 烈 的 空中 扫 击 ， 
奏效 是 极 神奇 的 ,当然 ,在 掌握 了 时 机 、 拥 有 了 气势 的 状况 下 ， 
还 必须 有 正确 的 距离 估计 和 正确 的 击 打动 作 ,以 使 劲 力 能 够 
顺畅 的 发 放出 去 ， 

接着 ,李小龙 又 讲 了 一 条 所 有 脆 空 腿 法 都 必须 束 循 的 原 
则 : 即 身体 条 于 空中 时 , 限 睛 始终 要 睛 难 敌 势 动态 ， 卫 攻击 何 
处 ,要 有 明确 认识 ,在 意识 上 就 要 控制 住 对 手 的 一 切 . 如 此 , 方 
能 随机 应 变 , 占 得 主动 ， 如 过 动作 反应 潍 缓 之 敌 , 尤 其 可 以 施 
以 该 腿 法 ,但 对 于 反应 灵敏 之 政 ,使 用 此 类 腿 法 ,就 应 小 心 递 
W. 曙 外 ,为 了 正确 击 中 目标 ,我 方 还 必须 与 其 保持 一 适量 的 
闻 蚜 ,随即 起 跳 , 牌 于 空中 ,加 以 攻击 。 如 天 正 在 前 进 中 ,我 之 
расата 
企图 而 变化 ,我 方 应 立即 变 捐 , 改 施 以 近战 的 膝 、 肝 联合 攻击 ， 
以 防 失 误 。 

运用 方法 ,可 由 戒备 盆 开 始 (图 180 ЕЖЕ 
时 ,可 先 使 前 胸 前 漠 一 步 以 接近 对 手 ( 图 189) ;接着 , 左 胸 用 
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ЕВЕ РОУ 150), РЕВ вана ВЗР 98: 
后 ,将 左 站 由 届 到 伸 向 对 手 的 肋 关节 或 起 部 中 去 (图 191)+ 其 . 
实 此 所 的 俩 身 扫 助 是 假 ,目的 是 使 敌 能 有 格 挡 的 动作 ,而 且 此 
MRAR ВЕ, ГОН женен. 
F AMIC 192 ат РНЕ A S é h BETE A E 
PJ APR СЕ 193 HRERS, Di ВИЕ ЖАР 
АЙ ИЯ. EER tau sa. 


ЕИ ВАСА ВЫ 
ЧЕСНА ERER КЕЕ ИС 
Tü ВЕН EE 5 Est , SEE RL NF SHE рез 
HF AAY RE SAE ERS EE д DEER ВГ, TUDIA 
BE. g ik. EBER, SEE g h A R o e 
од. 整个 动作 不 能 问 斯, 要 快速 连贯. 一气呵成。 

在 实战 中 , 政 如 一 见 我 方 攻击 便 退 出 ,那么 我 方 路 起 之 身 
AB BLR Z Mah LARREEI EI PR IEP AEE HDL D E E I 
ЩЕ lk Ht ВЕНА. АФЕЛ ЗА e 
EESTE OE Eh од НИНЫ НИИ 
ARI ЕЕ кана аксъжот в 
ARA k E MAEZ Bhi ri ë в + # АЕ пан 
Еа 
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EISA: 

(DAERA РН REAR ER] ИЕ 
НИ: kS ZEBE EEC И E BR ЕЕ F ERR 
DR RAI ANE E G ка ER E EER, 

ORR RTE EPRA Z EE У L 
аня, па ABUA, 

Зутан А in, SH EPIS PERETE E ME DE За 988 
Ез h i a RE URERA. 

САВЕТЕ AEE каган REGE 
#ас-висомижанака. — AREER ВЕ. 
са е 

5. ОБЕ 

ERAT Е Тва СТ са 
FE Hi oe НА, Ева лава тв А syn N: 
BREA PERE ЗРЗЕ ОУН SBS ERFAR AHE 
的 面部 及 胸部 要 宕 .在 战术 上 ,李小龙 大 才 采 用 以 进 为 击 法 和 
顺 轨 攻击 法 为 主要 攻击 手段 。 

Им какава НИК I 
планки ATERA ЛЕК e КО ERY 
高 较 钱 于 我 ,或 言 月 进攻 之 政 。 在 实战 中 ,政之 头 部 空当 ,为 我 
所 难 攻击 之 处 ,因此 ,只 有 当政 突然 获 来 ,而 且 其 圳 了 涡 洞 时 
才能 加 以 攻 妆 。 不 过 ,有 时 若 方 虽 曼 露 了 空当 ,位 待 我 击 去 又 
EERE, АА D E Badhe f R E, ELE EE 
жи pain ЛЕХ ER AREH EEN. 
ОИ EE IA TS A AA A A EAT 
可 能 出 现 的 动作 , 存 一个 明确 的 估计 。 这 样 , 当 敌 一 开始 做 动 
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作 , 你 潜意识 的 洞察 力 就 能 先 政 一 步 作出 了 对 第 ,而 生动 作 应 
随 势 而 发 ,正当 时 机 出 现时 ,你 便 立 刻 攻取 歼 所 暴露 的 空当 
“腾空 后 能 跑 眼 * 这 个 沿 烈 凶 猥 的 腾空 阻击 法 ,就 是 在 这 样 的 
精神 和 思想 准备 状态 下 全 用 的 .如 政 反应 确 较 过 绥 , 你 则 应 有 
一 县 好 将 收 击 俩 的 力 是 和 勇气 -从 战略 上 说 + 无 论 是 主动 攻击 
还 是 为 以 后 的 眼 击 ,部 应 有 相 当 的 力 重 ,不 过 ,其 力量 的 大 小 
职 决 于 平时 的 银 炼 。 而 且 ,发 挥 电击 的 爆发 劲 力 时 ,不 应 用 力 
过 魔 ,以免 因 自 己 失 去 平 衔 而 影响 后 商 的 继 发 动作 , 

运用 方法 :可 由 歹 备 势 开始 (图 194), 当 我 方 先 发 起 攻击 
时 ,可 先 使 痢 那 内 扣 以 普 势 运 劲 (图 195; 8 EJE 
HAE DR E RAE ЭРНЕС SHE Ps kk o f BB ЕСЕ У 
ТАИС ЕЕ САС ВА РАСЕ 196); 此 时 身体 在 空中 向 左 施 转 
189"( 图 197); 左 丢 亦 随身 体 旋转 之 鞠 , 从 左 后 方向 前 成 直线 
БСК (P 198), А ета ВО ЕН Jik А 
跟 , 户 视 攻击 目标 , 竺 充分 发 力 后 ,再 稳 落 于 地 (图 199), 


ВСЕ 


авкн. НЫ HAERA EET d ен 
EROE НЕЗА ЕАУ ЕАР НЕА, ЛАРА 
в 腾空 旋 身 要 快 ,整个 旋 身 要 达 180°, EREE Елия, 
Е За 
PA EJKT S A Pe JE BE E o BEROR FIR UREE BEK 
НИЕ ЕТ Е, КАТ АТВ. 
AIETE CE EA AIE OTEA ВЕ ААВ E 
кжа. TR AETR. E E AE 
МИН ТЕ ВОЙ S EERE. Iy FE 
ЕЕ PREE ВЕ AUZE BEIEN ДРЕ ст ВАН. 
要 尽量 放 长 ,并 有 具有 爆发 劲 和 光驱 力 . 

KIPR: Е 

СЕВ Fh BERR F A T НВС 
身 90" 的 出 击 练习 ,再 逐步 增加 至 твое. 

ожавтепвепивиюки нат ik Jer 
айлаа. 

《3) 热 后 再 进行 上 一 步 或 上 一 步 以 上 的 助 现 的 起 嘴 , 妈 中 
ЗИЧ Je лика, — A kt ВЕ Кт 
猥 和 得 心 应 手 为 止 。 但 须 注 意 器 击 中 的 易 犯 错误 : 即 转 体 角 
度 、 幅 度 不 够 ,弹跳 力 不 够 ,致使 腿 无 法 骂 出 ,而 上 下 了 脱节。 其 
К ВЕ мнизнивсв. + в, ДЗЕН, 

6 звън 

TER pi тения SE R PUS: EENE 
HERP EA APRE PK. НЫ, важи 
较 快 ,攻击 效果 最 大 ,被 路 中 后 ,后 果 往 往 严重 ,此 腿 法 适用 于 
中 、 远 距离 作战 , 且 主要 用 来 攻击 对 手 的 头 部 .到 部 等 致命 要 
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За MERRIER Е AEN EE А ИВАНОВНА Е. 
半路 拦 击 的 截击 法 

器 空 后 提 腿 为 李小龙 在 实战 中 夺 气 破 势 的 最 激烈 的 劲 法 
这 一 ,有 极 大 的 杀伤 力 。 不 过 在 进取 时 ,本 身 亦 有 相当 的 危险 
FERUT E E R DEJ DEIT НЕ АУ аа 
手 就 不 太 愿 意 使 用 。 但 是 ,正如 李小龙 所 说 ,由 于 其 动作 难度 
高 ,所 以 在 地 产 道中 对 这 一 腿 法 就 专门 做 了 系统 的 研究 .而 且 
把 起 后 扫 乱 之 关键 万 是 如 何 安全 地 接近 敌 方 ,这 亦 是 李小龙 
实行 有 效 恢 攻 的 先 道 。 如 无 法 迫近 对 手 以 取得 有 效 向 工 , 那 
么 , 作 然 无 法 实行 攻击 。 所 以 在 运用 本 腿 法 时 ,除了 利用 项 之 
метнал аж жи 
Я. ЗУ, PERELE TR PI TEK BC F FERH i Br zr ib ЗА 
АННИ ЯН ЯНЕ БЕН, B ñK F Ë, 
ЗОНЕ ERES. HARA ENHE T E a: 
Met. PATAS B f СВЕН 
守 特 点 、 习 惯 动作 、 景 露 破 绽 的 特征 .进退 的 缺陷 等 ,要 在 一 交 
手 的 最 初 几 个 回合 便 应 摸 消 , 以 保证 该 眼 法 的 实施 成 功 。 

损 李小龙 解 各 ,在 运用 本 腿 法 时 ,于 空 由 提高 两 肤 , 是 为 
了 接 南 中 盘 空当 和 制造 动力 -而 空中 之 转 体 ,项 是 李小龙 为 了 
取得 起 跳 后 ,后 艰 出 击 时 ,能 效 香 充分 的 势能 和 破坏 力 ,以 力 
求 在 踢 中 对 手头 部 时 ,有 极 大 的 冲击 力 和 中 击 焊 发 劲 ， 记 以 
说 ,空中 之 转 休 基 为 了 强化 攻势 ,这 也 点 出 了 该 动作 在 空中 转 
体 中 至 关 重 要 。 

运用 方法 :可 由 焉 备 势 开始 (图 200) , 当 我 方 先 发 起 攻击 
САБЕ АА И ГЕТЕ] 
201): ега RI J MEISE R ЗЕНА БЕРУШ ва 
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ВЕН НН КЮ FAE KDEA ET В 202) ЩО, 
ЭННИ 180°, ai HERE 2 3h A 
жазатенанавия 203、 图 204); 去 重创 对 手 的 上 盐 
要 害 ( 图 205), 并 将 其 跑 香 或 喝 倒 在 地 。 


D 


вом. mios 


папа МЕН ВЕНЕВ АНН, C 


В Е 
аа трета КЕ, A ARES T ВЕРЕ 
визихърпазяния асраи исса са 
Р, кв ЕА E N F R А ова 
нта аве 0382 8 FEP Я 
还 可 以 使 自己 的 身体 远离 对 手 , 起 到 自我 保护 作用 .而 且 起 跳 
时 , 脚 的 弹跳 力 要 快 .要 强 , 身 体 在 空中 要 有 由 外 向 内 的 惯性 
第 力 , 即 向 心力 .整个 动作 过 程 要 快速 . 连 贰 .准确 .不 能 癌 断 ， 
还 要 注意 身体 落地 时 的 稳定 性 和 恕 发 攻击 的 能 力 。 

在 实战 中 ,李小龙 发 腿 攻 击 时 ,对 手 革 如其 攻击 的 最 佳 手 


ЕЕ век” 


я. НЕМАН ИЖЕ ОНА tel нажий 
169. 


此 种 姿势 。 在 此 地 小 龙 到 出 该 点 是 考虑 到 天方 于 危险 之 中 可 
能 出 现 的 变化 。 如 敢 果真 树 化 我 及 , 我 方 必 跌 无 兢 ， 此 时 ,我 
а жене Ни, ВОО СЕ 
ЕВ ИННЫ ЛГ КАК. 
最 后 切记 ,飞身 跃进 要 时 断 、 迅 速 , 协 调 , 足 击 要 自然 而 猛烈 ， 
UR-PH. 

练习 步骤 : 

И АРЕНА ЗА 
o ME UCAR ARE PEDE арно ок ВЕ) AT papa, 

ООН 90" 角 的 网 击 练 习 , 再 逐步 增加 到 
180" 角 的 网 击 练习 ,并 使 动作 达到 “自动 化 "的 反射 阶段 。 

СЕБЕ Я И УР РИКИ ЯЬ Я a 
GEER 

(4) 待 强 帽 迅速 , 扫 击 有 全 身 之 劲 力 发 挥 时 ,最 后 进行 移 
ЭННИ T  3E CEI НЕЕ. 

7. иелен 

Е а 
李小龙 的 这 种 月 法 能 较为 巧妙 地 突破 对 手 严密 的 防线 ,而 且 
它 在 运用 时 可 声 东 击 再 , 跑 下 击 上 或 击 上 加 下 , 令 对 手 防 不 胜 
防 ,但 其 力量 与 腾空 介 踏 环 相 比 却 稍 嫌 不 足 , 不 过 由 于 其 出 击 
速度 较 快 ,因此 往往 用 以 攻击 对 手 比较 胞 弱 的 部 位 -此 腿 适 用 
于 和 运 距 离 作 上 纵 , 且 主要 用 来 攻击 对 手 的 面部 、 胸 部 等 雪 害 部 
位 ,在 峻 术 运 用 上 ,李小龙 大 多 采用 先发制人 的 以 进 为 击 法 去 
争夺 主动 权 和 制胜 权 。 

在 实战 中 ,此 眼 击 为 李小龙 迅速 造成 近战 势能 的 强 追 作 
战 腿 击 法 ,有 只 有 较 强 的 威胁 力 和 攻击 能 力 。 在 迅速 接近 敌 方 
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后 ,应 以 聘 宰 啤 进 的 速度 攻击 ,其 重要 章 义 在 于 取得 攻击 的 有 
利 态 执 , 故 李小龙 权 求 拳手 在 运动 中 便 须 寻 求 最 好 的 攻击 点 。 
因为 在 我 方 迅速 前 进 时 ,对 方 会 内 , 避 , 转 移 或 后 退 , 其 至 前 
进 。 而 届 由 于 对 方 经 验 的 不 同 ,各 种 情况 可 能 都 会 出现 ,对 于 
我 广 的 折 进 ,对 方 也 许 会 神态 自 车, 从容 应付, 但 是 在 我 方 采 
衣 伪 动作 伴 攻 以 声 执 压境 时 ,对 手 同 樟 也 会 由 于 吏 起 而 出 现 
防守 中 的 空当 ,并 被 我 方 莱 虚 连续 攻击 .并 由 于 此 阻 法 在 李 小 
ангел, наз ЗНА ИВ 
2389818229] ЛЕН ИЕ ВНЕ. 
ЕАИС EER KA НЕЯ 
手 的 最 侍 捕 斗 武器 ", 可 见 其 威力 之 大 - 
运用 方法 ;由 戒备 势 
开始 (图 206), 当 我 方 先 Е: ? 
发 起 攻击 时 ,可 先 使 前 脚 
前 移 一 步 以 接近 对 手 (图 
зот) АЕ 
E 208); пълен 
ВЕ 
(图 209)， 在 半空 中 用 右 【 
южните: 
RE S (М 20, m 图 206 
гилв па в аз. EET ETET TELT TLE] 
止 . 据 李 小 龙 所 说 ,本 腿 法 成 功 的 关键 在 于 癌 一 且 在 空中 的 连 
ава Е РЕ НВ 
TEA JEMEN F ZEME АОИ НТО PET ROES 
иі. 


“ало 


$ 


EIA 
624 


BIE: AE АЯ 
овкивев, AE MRR крие. 
BERMA AA HARRE нама t-t BEE 
же, пяна ки MERIL Е Я e НУ 
WAG: shuk Br 87, АНА, EA ва 
BM TANT 3848 5 pk РИН, Е 
易 犯 的 错误 有 :首先 是 腾空 侧 踏 高 讶 不 网 ,再 者 是 宝 中 动作 松 
ТЛА Е А, ОЬР НАЕ УЗА АА, ЗВ. 
Да ЗЕ а Е ета И й 
Н АСГА Е АВ, fah 
аа аст ааа 

ESEZ 

DERI ЕЖЕ PEA ЕС ВОЕН i 
аз ПАНКА вкт BRAE A A Е 
传递 的 动作 协调 练习 - 

ОВЕН ЕВЕ ИНН са 

an. 


行 移 步 中 的 踢 击 练习 与 起 路 月 弹跳 力量 练习 。 

《3) 符 拳手 弹跳 迅速 有 力 ,身体 在 空中 有 饶 性 证 力 时 ,再 
HA RIRE ARANE Н НЕА аЬ, 

8 BERIW 

ERREP вени крикет аа. 
在 对 抗 比赛 中 几乎 从 不 用 来 直接 攻击 ,因为 这 种 动作 的 技击 
局 限 性 很 大 , 致 便 它 的 实用 价值 受到 影响 ,所 以 多 用 在 地 面 腿 
其 攻击 技巧 创造 机 会 后 的 致命 周 击 。 不 过 此 朋 法 的 控 伤 力 极 
强 ,因为 折 有 有 的 体重 帮 加 在 了 两 郊 上 。 ПН МН 
侣 , 另 一 盟 同 对 可 田 对 手头 部 , 令 敢 防 不 胜 防 。 丑 空 双飞 脚 活 
用 于 远 距 离 作战 , 主 芭 用 来 攻击 对 手 的 头 部 \ 面 部 、 脱 部 、 虑 部 
等 要 省 部 位 在 战术 运用 上 ,李小龙 大 多 采用 假 动 作 伴 攻 司 的 
顺势 攻击 法 、 

ЖЕЛЕ. КИЕВА E 5 ka! 
PURE НЕМ" ааны завие. кажа, 
ДНаТ ЧЫЙ, НЕРВ — 
АЕ PS L LLL Е 
ЧОН, Е ЛЖИ. АР ERRA — 
ЕНЕНЕ вие HU НИ ЗЕ Е, 
ША Е 9 8 ВЕРЕ РА, BRENA 
нн а ЗВАНИЕ ие, ова, 
BERAR. TAIMEL мили го рала 
НЕТ ЯЕ З НВЧ, ВЕН сяк ВЗА E 
ALE AKIRA AE DUA H а ра BEERE SE 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开 始 (图 ?15), 当 称 先 发 赵 攻击 
时 ,可 先 使 前 即 前 移 一 步 ,以 接近 对 手 ( 图 216》, 同 时 将 左 丢 

ЕСИ 


TERE G 217 s ЕН 

208 ЗЕ E BRE G TET f DURER F A D, DAAA ЕСН 

25 J PR 6 BU EREB E Зейн алт ta Jal он 

《图 219) ОЛАСЕ i 3t 8 al. ATB EE 220), 
下 将 歼 重重 器 翻 在 地 。 待 侈 分 发 力 后 ,再 向 稳 落地 。 


ЕЕ 


ЗЕЯ: саи SEAS mili PIB 
AHRNE ESERE Е hak. ikma o 5, КВНЕ, 
ftrt ВАВИЛОН. S 
аорта ааа 
TR Вее лану НОЖ Ж, си ван 
ЭННИ MERE, 

АЕ сага SN. SUERA 
ЖЗ ян КАЗНЕН ЕЛЕ. RES: (T 
打击 ,可 合生 方 的 重心 迅速 区 至 体外 而 飞身 便 跌 ,而 且 实 上 经 
验证 明 , 组 全 攻击 动作 的 组 成 修复 杂 , 则 成 功 的 机 会 就 龟 少 ， 
ТЕАИ НЯ, аА СИ КЮ У 
TE a mit ЕВ ВИН НЕС агч, з ЧАА 
НИЕ. TE FE BAERE — ЗОН tek ЕВЕ IN 
ЗИЛ Е ЕИ ВИ 
戏 方 将 是 极 难 防范 的 ,实战 中 ,车 方 往往 是 感到 无 处 可 防 ,或 
RFEDI., 

sarm: 

OERE FAREREI -SRP 
RAIDIR A E S REA EE, EDER NE EGT 
BAYE, HETER. 

CORREDATE — EREMUAREN, PRETRES 
НИНЕ НИЕ n ENE. ИАН, 
ЗЕ,“ k. PHL SE НАЕ i Pt, i НЕО 
ЗН Нан, 

9. Винды 

свеж венчани, A F ROETE Кт 

от 


ЕО 
扑 正之 力 - 此 更 法 还 适用 十 远 距离 作战 , 且 主 要 用 来 攻击 对 手 
的 头 部 ,胸部 两 大 重要 部 位 。 在 战术 运用 上 ,李小龙 大 多 采用 
顺 劳 攻击 法 作为 主要 攻击 手段 。 

所 李小龙 解释 ,腾空 转身 旋风 脚 双 带 有 较 大 的 前 冲力 ,而 
且 动 作 的 气势 要 足 , 脚 的 器 击 要 带 有 爆发 力 。 并 两 驳 交 蔡 , 几 
乎 同时 出 击 ,党 不 迟疑 ,以 防 机 会 次 失 。 另 外 ,要 获得 连续 照 击 
的 效果 ,必定 要 连续 的 里 起 ,以 便 取 得 打击 的 准 殉 击 中 ,加 大 
进攻 的 战斗 距离 ,但 上 部 的 保护 ;也 是 必 不 可 少 的 ,否则 ,也 可 
能 自己 先 在 上 部 受到 攻击 而 影响 了 连续 的 腿 法 攻击 。 

ЗЕЕ Л, ERREKA SHERE, ВНЕ 
SERERA RHAH ИЗВНЕ Та н 
故 为 实战 中 最 为 常用 的 实战 组 合 腿 击 法 之 一 ,在 这 里 ,李小龙 
转身 后 的 第 一 脚 拒 政 ,器 有效 而 往往 不 能 最 后 解决 问题 -而且 
政 势 邮 冯 的 对 手 ,往往 依仗 坚实 的 抗 林 功 夫 , 昌 然 受 要 后 , 仍 
热 会 拼死 攻 来 ,以 求 一 战 。 在 此 人 铺 况 下 ,第 二 用 的 攻击 动作 就 
显得 十 分 重要 。 然 而 ,对 于 一 些 基本 坊 好 ,但 反应 较 返 钝 的 对 
手 ,在 对 其 施 以 第 一 及 之 后 ,再 实行 连续 打击, 也 颜 春 效 ,而 且 
李小龙 曾 说 过 ,腾空 转身 旋风 肢 应 热 练 到 不 用 眼睛 看 击 打上 
标 , 便 能 准确 地 击 中 日 标 ,这 完全 执 于 实践 经 验 的 总 结 ,也 是 
成 功 与 否 的 关键 所 在 。 

运用 方法 ;可 由 戒备 势 开 始 ( 几 221) ,我 方 在 先 发 起 攻击 
时 ,可 先 使 前 丢 前 移 一 步 以 接近 对 竹 (图 222); 接 着 双 足 同 时 
ЮЗ ао О 223) , 左 克 提起 向 左上 方 收 控 于 右 
LO HF I ZE асси а ГЕСТ 
224); 如 敌 反应 稻 快 ,并 低头 避 过 之 时 (图 225), 我 方 可 将 右 
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И ОДА А 
(图 225) РАВ ВИНЕ. 


ага EER PLM. СЕРНЕ МЮ 
Еа нЕ им ЭНН 200°, fj 
HERRES кеш. MRTA кви. EAEE 
SEHRE ph AHi B RM а 90, A TO EE h P P БВ 
WAH. деди в. Ер ВЕЗЕР ВАКА 
МАЯ SHEREE A AAH P 1452) ЕХ. 
AR REE RER kh А. ВИЕ ER R 
ЕИ ЯЯ, ZEREA ТА 
地 要 稳 , 另 外 ,此 腿 法 在 实战 中 吻 犯 的 涝 误 有 :第 一 . 转 体 角 讼 
不 够 , 弹 跪 力 不够 жешхиев ШЕ евр. вой 
后 ,两 腿 棍 动 时 必 腾 、 坐 第 ,动作 不 协调 ,致使 有 劲 难 发. 
ЫЕ АЖ, ТЕ Ва е л, б Са Е ДЕ. Зр 
EHER ARN снега LEE. n ia ЕВЕ 

ав 


Еа асраи пъ жи елини 

ЗЕ НО а. Г, SRNE, 

Р ЈРВ FE J). 
иле. 

(了 在 进行 练习 时 ,李小龙 要 求 地 手 首先 进行 原 地 或 行进 
ВИНЕ EME АНК 360" 0 fs НВК. 

СО НЕЕ" БАНИ: ЧЕ ен 
强调 促膝 的 正确 姿势 。 

《3) 接 着 进行 起 就 转 体 90" 的 放电 练习 ,再 逐步 增加 至 能 
达到 180° 270 кран. 

(4) 多 微 右 月 单 隐 能 起 зо вис ЗВ ЗН, 
К. ЗНАНИЕ ВО В 
其 练习 ,直至 在 实战 中 能 运用 自如 为 止 . 

10 截 涯 道 腾空 攻击 良法 的 训练 、 

对 于 零 拳 汪 的 般 击 而 言 ,特别 是 葵 空 攻击 性 朋 法 来 说 , 弹 
跳 力 的 训练 将 是 一 种 有 效 而 关键 性 的 辅助 手 息 。 它 的 主要 目 
的 是 利用 一 些 基础 训练 动作 来 增强 网 手 攻击 捕杀 的 冲击 力 、 
弹跳 高 误 和 租 关 、 回 路 的 速度 。 但 弹跳 并 不 等 于 双 肢 中 ,也 不 
REPR Atik ГЛАД РАТ. SD k MRD FRE 
a hak i ER A Rs: ХН ЕР ВНЕР 
[Bit] Ас: 9—8 ЬЯ. E Sch MSA 
小 主要 取决 于 以 下 两 个 方面 : 

OELE, E B RATE RR IE A HARER T 
部 位 的 弹性 既 有 自然 差别 ,更 有 训练 效果 的 差别 ,而 历经 刻苦 
训练 过 的 大 手 ,其 小 腿 后 肌 群 明显 变 大 , 足 弓 部 肌 融 起 展 度 、 
收纳 为 明显 增 大 ,尤其 办 间 爆发 力 定 会 远 远 超过 未 经 专门 练 
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IAAF. НЯНЕЙ T Реза U tt 8 B ВЕН 
瑟 大 爆发 力 , 仅 是 有 了 基础 而 已 ,而 正确 的 技术 才 是 发 挥 其 威 
力 的 良好 保证 。 在 弹跳 前 ,下 肢 应 适当 适度 放松 ,避免 紧张 所 
带 米 的 肌肉 角 硬 疫 劳 .运动 迟 组 ,同时 使 骨 矿 肌肉 处 于 工作 最 
佳 状态 ,避免 即 使 是 很 姑 微 也 会 党 响 弹跳 效果 的 多 余 动 作 。 

СОВ ВЕ, AE 
注意 上 体 的 配合 动作 ,尤其 是 胸部 和 于 幢 , 切 不 权威 为 跃 起 攻 
击 时 的 累 次 , 硬 且 亦 不 要 小 看 了 上 体 的 前 愤 , 后 介 和 手 莒 的 局 
动 ,挥动 ,因为 这 能 有 助 于 你 维持 平衡 和 强化 攻击 力 ， 上述 动 
作 之 可 求 , 对 于 跨 空 攻击 性 腿 法 来 说 , 员 只 是 筷 接 的 影响 而 
已 ,然而 它 对 于 学 竹 总 的 协调 性 来 说 , 却 是 举足轻重, 至 关 下 
要 的 。 


СУ ав вод ERE k 


在 数 季 道中 ,地 辅 攻击 腿 法 近 几 年 来 被 严重 的 忽视 ,这 实 
在 令 人 壹 憾 .其 实 ,地 铺 腿 法 在 比赛 或 排 斗 中 的 成 功效 果 相 当 
旺 半 .例如 , 当 你 攻击 对 手 后 ,你 会 斤 然 站 立 或 丝毫 无 报 , 而 对 
手 却 是 侧面 或 稍 身 倒 翅 ,以 彻 启 的 失 狼 而 告终 。 在 这 里 ,忽视 
НИЖЕ НЕ НИНЕ, 
ААТА ЕЗИ аа Та 
ЖАН НИ Е РЖ ЖЕ, Н 
ЯЛТА, ВТ ти паста 
受到 了 限制 。 

ЕЖЕ ,地 船 攻 击 性 腿 法 的 机 领 在 于 充分 利用 对 
于 站 立 姿势 的 弱点 ,去 择 册 攻击 他 。 另 外 ,地 髓 攻击 良法 的 运 
用 还 有 一条 重要 原则 ,这 也 许 是 节 重 要 的 原则 ване RES 

18. 


低 身体 的 重心 。 除 此 之 外 ,还 要 注意 始终 保持 自己 的 防护 姿 
расон ЗЕЕ, ЯР KE r ИЕН 
и. 
ЗЕМ, ЗЕЕ НИИ ЖИ ah BER АНА НА ВИ 
起 倒 身 侧 踏 月 , 其 中 包 扫 腿 又 分 为 前 扫 腿 和 后 扫 腿 两 种 . 
1. язвы 
EARMA Eh RERET EEREN 
T Sta K SE Bp БАРНЫЕ НЕНИ ун K Б АЕ 
力 的 便 地 者 发 出 快速 有 效 的 最 后 一 击 ,或 者 说 是 致命 一 击 . 因 
为 在 自由 播 击 的 比赛 中 , 扫 腿 本 身 并 不 得 分 ,因此 基 后 一 击 航 
为 重要 。 但 有 一 常见 错误 就 是 实施 扫 再 时 ,双手 提 肤 抬 用 办 
芝 , 扫 妥 的 惯 力 会 带动 身体 蓄 转 ,致使 自己 的 背部 暴露 给 对 
F Jt dl m 65 386 ERREI. 
运用 方法 :可 由 戒备 
кв 227), ARA 
被 对 手 击 个 在 地 或 我 方 无 
BPA RAHA F Z 8 
Mat En ЖЕ 
OPEM, ПНВ 
А BODDI THE 
Св 228. 229); 90891 
Я СА 230); 最 
图 227 ЗА ЛАЗНЕ, Е 
ЯВ AR зо наи. 
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Та Bh 2 нЕ та нии, 
I R fe B ВАЗ, TEIE SARREREN „ВВ 
力 。 此 了 法 在 实战 中 节 比 较 常 见 ,但 是 在 实战 中 要 运用 的 好 ， 
要 达到 息 起 人 翻 的 击 打 效果 , 却 并 不 容易 。 所 以 ,这 就 需要 淘 
手 在 搏击 的 全 过 程 中 , 紧 坚 地 把 握 住 形势 , 子 得 机 得 势 时 用 
之 ; 方 能 奏效 ,在 网 击 时 ,李小龙 还 要 求 劲 力 要 艾 弹 ,发 恨 玫 击 
要 准确 而 误 不 玫 珠 。 在 这 里 ,上 身 之 后 信 作 用 有 二 :一 是 下 艰 
族长 ,使 照 击 有 最 远 的 战斗 距离 ;二 是 上 身 可 各 开 禾 之 攻 芝 。 
所 以 ,要 求 出 月 区 击 和 后 全 身 体 要 协调 一 致 .而 且 如 得 腿 首 击 
成 功 ,可 显 额 使用 ,接连 进 迫 , 而 到 族 不 断后 退 并 最 阁 落 败 。 

BO ORAR ,练习 扫 眼 易 犯 的 错误 有 ,第 - вв ЕТ 
不 够 ,使 扫 腿 时 重心 太 高 。 第 二 ,身体 重心 不 稳 ,左右 倾 偿 , 第 
三 失 腰 与 扫 锯 动作 配合 的 不 协调 或 月 力 不 当 -第 四 扫 限 的 
鞠 型 本 正确 ,不 能 充分 发 挥 身体 的 企 性 作用 。 纠 正 的 方法 有 : 
扫 转 时 , 眼 祝 攻 击 目标 , 手 学 总 最 上 控 , 以 提高 芒 转 时 身体 的 
黎 定 性 . 诈 转 时 要 以 采 带 动 扫 妥 ,而 且 转 藉 与 扫 有 动作 要 衔接 
EROH. 
总 而 言 之 ,要 想 在 比赛 中 成 功 地 使 用 打 腿 , 半 日 必须 反复 
训练。 通过 训练 ,训练 寿 不 仅 陛 领 二 这 种 技术 ,而 且 还 能 增强 
身体 的 协调 任 , 达 到 灵活 自如 的 境界 。 不 过 ,在 对 杭 比 赛 中 大 
手 会 受到 各 种 各 桩 的 谎 力 ,因此 必须 拥有 足够 信心 才 可 使 
в. 

2. вавна 

кана ВАНН СНЕ ВЯ had РОН 
пое покорена изт r E 
арии tii (ei. РВ зевниянем 

ЕВ 
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анааан, пойктжи тоте азата нев 
BS DDAEAR BEE тка, асат: 
RURAS HRT LERROA RR ТЕ 
ТЕТЯ 
运用 力 洁 :可 由 中 
ра 2320. 4 e. A 
对 手 先 发 起 攻击 时 ,我 Е 
знае НЯ ых 
везни лик 
BREEDE 
Вж 2и), E: 
TAFARI- 
DESEES] 
E EEM (R 235), 将 
AE FEIE 25. 
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APESE EI о, +A НИЕ 
PBJP ин из i Bi nn mp k N 
转 还 度 要 快 ,要 击 要 准 ,要 混在 数 步 之 后 的 
扫 转 攻击 ,其 爆发 力 一 定 要 重 ,以 彻底 挫败 敌 之 反击 塌 图 。 在 
本 动作 中 易 犯 的 辟 误 有 ,第 一 、 近 用 转 体 速度 不 快 ,以 至 裔 转 
Хз. Pikat indra АЕ, ЭНЕН 
Боза ва иас 
НОЕ ЕЯ, пън Е Е ЕН 
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ЗИ LUI ВИАН ЖЕ di. 

3 шева 

м ОО 
Е НЕЖИН, SER. я. 
十 分 重要 的 月 法 ,大 多 用 在 防守 或 区 击 上 ,县 有 转危为安 的 功 
能 ,当然 个 别 的 也 用 于 攻击 ,有 命中 这 极 高 ,打击 强度 较 大 ,在 
防守 方面 , 道 用 于 中 、 近 距离 作战 ,多 采用 截击 法 。 在 进攻 广 
HFH ERER A RAES lA. ERKA li 
对 手 的 腹部 .胸部 和 助 部 等 要 省 处 - 

BMH: ARERIA 237), 当 我 方 先 发 起 攻击 
时 ,可 先进 左 步 以 接近 对 手 (四 238) Е НИНЫ E 
心 放 于 作为 支撑 错 的 左 于 ,视线 困 住 想 要 跨 击 的 目标 , 周 时 身 
ЖМИ + ib BL ЕЛА, ВЖ 
到 储 , 狂 力 颖 胸 , 脚 尖 内 扣 , 关 力 点 为 右 脚 跟 , 附 手 届 肝 撑 地 ， 
ЕВЕ Я Е лае GE 239), 去 重创 对 手 的 中 再 要 寄 ， 
并 将 其 跨 翻 在 地 - 
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EISA B ELTI ES E TEE тона 
ккитаввя ЗЕК EB b КЕНЕТ АС 
至 趴 关节 ,最 后 达 于 竹 跟 ,整个 动作 从 起 到 收 ,不 能 回 晰 ,要 快 
BERAD ЖИВЕЕ. НЯНИ 
力量 和 作用 范围 ,又 能 使 自己 身体 远离 对 手 ,延长 打击 距离， 
增 大 打击 力量 - ` 


第 七 节 вежаи 


ЕВР ЕЗЕРА”, SKER 
ЖЕФ. БАХ ЕР ВА Pi, Ра 
варени EEA A BERE Dehe, E Bat Het бие ai trip t 
要 的 地 位 . 它 的 技术 要 求 和 激烈 的 程度 ,是 前 西 种 类 型 的 腿 击 
法 所 无 法 比拟 的 .但 是 ,即使 象 李小龙 这 樟 的 高 手 要 在 钢 审 的 
А Е 
ERAR À H Еа са 
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根据 李小龙 的 分 析 , ини, C Ein EPI SL 
训 , 如 此 当 可 “一 击 秦 嫌 "。 而 敢于 拼搏 的 源 手 , 则 常 在 近 迫 的 
睦 击 之 中 见 巧 去。 李小龙 长 于 此 技 , 因 为 他 习 武 刚 开始 学 的 便 
ИАН Ана ж, ERA, покер P BS LE 
度 、 技 法 落后 于 对 手 时 ,也 和 还 可 在 近战 的 际 法 攻击 中 获得 反 败 
为 胜 的 转机 ,这 就 是 为 什么 李小龙 看 重 肝 法 运用 的 主要 原因 
胁 技 击 法 的 狠 孝 , 非 经 实 误 才 知 .当今 泰国 沧 艺 就 是 以 擅 
KERMA. HERNEN i RA S, MEE fA ш 
BERERE ИИ, кроювиикашотж. в 
аре 
Саи t| AFE WE, GERAT 
BREIE EHER fis. È T LAH F KER CMOS LETE 
于 短 距离 贴身 格斗 ,还 能 有 效 的 防守 对 手 的 进攻 .其 攻击 目标 
主要 基 对 手 的 肪 、 骨 、 头 等 部 位 。 两 人 纠缠 打 半 时 多 用 于 单 又 
撞击 ,有 时 也 可 报 对 手 的 头 部 以 胰 挤 击 面 。 另 外 ,为 了 削 梯 对 
手 的 战斗 力也 可 项 他 的 大 也 ,这 可 能 不 重 ,但 是 如 运用 的 巧妙 
志 趾 可 以 打倒 对 方 ,并 能 使 对 手 关节 扭伤 或 前 弱 对 手 的 意志 。 
МЕНТ НЯНИ ВА 
说 , 膝 击 的 方法 更 是 有 限 ,不 过 其 技法 与 别 派 的 膝 招 相 比 , 却 
ЗАВ онна. 
Уа тату 


(ORKE G AEk 


аА лас TRAD Eh RENAE 

ЦЕ РО IR RLE, СВИ BRAN E PR D» ZEBE FT E 

HOPIE ERES, Е РВ А CANT RATTE 
191. 


fp k ARRAT AUB A DE F o SEEE DE ER 
手 , 如 果 能 在 恰当 的 时 候 市 中 目标 ,也 能 迅速 结束 战斗。 值得 
ВЕД. ЦИ нови ДАЖЕ И, ст 
ЭПА АРИС, ti H Rak K RS Нео ен агу bir 
和 失利 更 具有 总 险 性 。 

FEDR P ЗЕРЕ AE ERREKA 
门 .因为 ,此 时 敌 前 进 之 势 尚 未 停止 , 面 我 方 又 突 发 攻击 ,力量 
相 疝 , 故 盾 击 力 将 倍增 ,而 且 这 种 技法 的 有 效 性 几乎 是 方 无 一 
失 的 , 厌 因 是 对 手 无 流 指 申 出 葵 镇 紧 的 头 部 的 。 但 是 ,这 种 击 
打 效 果 , 一 定 要 在 实践 中 造成 “路 元 莽 下 "时 才能 实现 。 同 时 ， 
Е ет 

ЗЕЕ: РН ЗУЕВ мо ЧОН 
Pt. ПЛЗ ЛЯ ЗАНОС АСЕ UD: RE h FABR 
KEREOPA HIOA 242) кл нелека 
ВОЛЕН 243), 将 其 击 器 或 击 竣 在 地 。 而 且 必 楼 时 ,可 
用 布 膝 予 以 连续 掉 击 ,以 六 大战 果 。 


па пинта ва ПО J, TW. 
НУНУН ЕМИ 80, ЗС НА EEE, ТЕНЕУ 
АЕС RE A SS ИНН 
ЗЕЛ аг, арада С, ERO RRR R. 
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ЗЕЕ ВИА ЕЕ H EE E ВУ 
两 胁 或 太 附 穴 循环 项 击 的 动作 ,而 且 在 直 膝 进攻 失效 时 ,可 改 
用 侧 檀 中 ,这 是 李小龙 采用 的 一 种 娘 斜 上方 进 攻 的 肤 法 ,并 能 
如 开 对 方 的 正面 防守 和 进攻 , 转 到 对 手 侧面, 用 负 项 习 攻 击 - 
FERR P APRO A EA DFR a Sa s A k LA REHE iE 
HE ARTAR ANR, FETERE A он стер, РИ 
WURR РАНА, HARTA ка ОГ 
Еа са 

АМС, A NOK e ПЕРСЫ, MAUA 
与 一 般 门派 的 能 双击 的 方法 有 很 大 不 同 。 普 通 胖 击 ,以 项, 冲 
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为 便 , 均 是 向 上 直 顶 ,向 前 站 冲 , 所 攻击 的 轨迹 , 均 是 直线 攻击 
或 斜 线 攻击 而 李小龙 的 侧 扩 炮 则 是 先 握 睦 ,或 成 驱 形 ,以 候 
门 锋 击 的 方法 , 坟 重 击 对 手 肋 部 或 打击 其 下 闫 、 太 阳 穴 等 要 省 
部 位 ， 不 过 便 擅 肤 的 难度 较 高 , 故 不 易 掌握 ,所 以 除了 沙袋 练 
习 外 ,还 应 反复 守 行 定 赛 练习 .另外 , 尚 须 于 实战 中 反复 环 麻 ， 
Е а E ТИ] 
A REA, 

运用 方法 :可 由 下 和 势 开始 (图 244), 当 我 方 先 发 起 攻击 
时 ,可 先 用 双手 扣 紧 敌 绒 部 (图 245); 接 着 ,独力 下 扣 , 将 其 头 
TAE F (E 246); 然 后 ,可 将 左 肤 猛 力 撞 向 敌 助 部 (图 247) ,将 
ЕЕ. 


ва 
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в 图 247 
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EBR Bh, EHER EPt ЛМ, 
起 用 膝盖 项 击 对 手 的 网 部 , 脸 部 或 太阳 穴 。 不 过 , 飞 顶 睦 得 有 
航 大 的 速度 , 且 册 另 一 咎 来 推动 而 完成 ,而 也 зове 
влака f EB REA UER Ева нае 
жена. ка НИЖНЕЕ 
АСНЕР АВ, 2 чем вана 
ЗОНЕ, ОЕА Ари H ñ ИВЕ ВЕЗА ЗВ 
ВОИ о аео еде узаг BN AE E PENERE 
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运用 方法 ,可 由 成 备 势 开始 (图 248), 当 我 方 先 发 起 攻击 
СИЕ ТЕЕ 
ЕЕ] 
其 头 部 (图 251)， 将 其 击 氏 或 击 倒 在 地 , ЗЫ ЛУ AUE АН 
抗击 其 狗 部 ,并 在 身体 下 水 的 同时 用 肘 关 节 恤 击 其 头 部 . 


ВНЕ cab fir p CPE b Е А. 得 于 的 关键 
ЕРИНО). ОКИ 
НЕВЫ Л АЛЕН GEAR BEJE M А МЕНТЕ. 
出 来 的 空当 ,猛烈 技击 ， 

ааа еси 
E AES RE ERRA E a Eana CH Ы 
ATEFA EN И hpa, кован WBT та 
овдияв. ЕСОН ЕСИЛ НЕТО веки 
ВЕНЕ, РЕ ВЕНЕ ЕО EE А, A fE kR Ве 
的 打击 态势 . ТЕЗ EA ATAKE. 
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在 截 拳 道中 ， 身 法 即 身 型 变化 的 方法 ,是 指 人 体 在 攻防 中 
ВАЛЕРИ Fa ТС Wb РАН ZSE ib SE R Ë € r 
的 统一 配合 . By ME NE а F SER LK iK 
ЭНА, ЗЕБРУ ВОИ EAT MEF 
胶体 的 枢 组 .是 实战 中 油 整 距离 ,控制 重心 ,达到 平 本 ,而 共 攻 
ВИЗЕУ ПЮРЕ ВЕНЕВ, ИЯ ЕАР 
近 中 , 身 法 是 攻防 必要 的 条 件 。 如 果 身 法 运用 不 得 当 ,会 导致 
动作 僵 碰 或 不 协调 ,以 至 于 反应 这 印 , 动 力 不 足 ,更 不 可 能 达 
Е “R” М, МТ 

Teikn с bitki АНА ВЕ 00 ЯНЕ. 
SRB А ИВ, ЕЕ 
Bhakti, es astaq FEIA, ИНОЕ АЕ, PHE 
法 的 变化 , 均 需 要 身 法 的 变化 米 带动 ,这 样 才能 使 拳脚 自然 伸 

чая. 


Kes AJAA PEL ЕРЕВАН НВС зен 
RH WO ,以 强化 攻击 力 -而 是 拳 说 说 得 好 :" 练 源 容 易 身 法 
ЗЕ” ЕКВ ВИЖ" арс са 
谈 说 明 , 只 有 有 练 好 身 法 ,才能 真正 掌握 武林 的 技法 ,另外 ,如 腰 
不 灵活 ,动作 就 汉 缀 ,就 会 出 现 拳 到 步 不 到 , 步 到 产 未 出 ,而 上 
下 陪 节 的 毛病 .从 而 影响 动作 的 迅 疾 自如 ,势必 有 损 于 技击 本 
НЕЙ PAREN BT E ETA 30 АВК ЯВ те 
пъ EREE AE SAGEN. TTEA iti É 
ЕЕ 16 p We 
须 在 苦 练 其 他 基本 功 的 同时 ,进行 严格 的 各 用功 训 练 ,以 提高 
身体 这 部 分 关节 , 韧 从 的 灵活 性 , 柔 叫 性 及 肌肉 的 控制 能 力 。 
而 且 在 各 种 功 法 中 ,一 般 说 身 法 最 为 礁 练 。 但 李小龙 说 过 ,内 
打 千 遍 , 身 法 自然 ,因此 只 要 我 们 在 实践 中 不 断 总 结 麻 仿 ， 就 
一 定 会 使 自己 的 身 法 达到 灵活 自然 的 境界 
在 茂 源 道中 ,李小龙 经 常 运用 的 身 法 主要 有 以 下 几 种 
l 侧身 
即 身体 的 左 侧 或 右 侧 对 收 。 而 且 侧 身 往往 是 前 著 虚 ,后 生 
ERREN APER ГАС PERRE Л 
来 观察 动静 ,伺机 进攻 。 
2. ва 
部 两 丢 站 立 位 置 不 动 ,上 身 向 左 或 向 右 拧 转 ,以 发 挥 强劲 
的 妥 力 于 大 法 或 肝 击 之 中 ,在 这 里 ,李小龙 还 能 运用 失身 把 全 
身 的 散 劲 按 成 整 劲 ,从 而 发 出 具有 机遇 性 力量 的 攻击 。 
3 进 身 
即 身 体 向 前 运动 为 进 身 , 进 即 攻 。 
4. 退 身 
198. 
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5 ла 

从 柄 人 攻击 的 丰富 或 右 便 闪 共和 过 去 ,使 对 廊 攻 击 莫 空 。 

以 上 5 种 身 法 , 带 是 身体 短 时 间 内 在 攻防 中 的 一 种 条 件 
反射 - 在 实战 中 ,李小龙 往往 通过 腊 的 运动 来 带动 四 肢 的 运 
动 , 因 为 这 样 在 攻击 时 就 可 放 长 击 远 ,以 延长 打击 距离 和 强化 
打击 力量 ,从 而 获得 *… 寸 长 ,… 寸 强 " 的 乒 击 效果 .故此 , 截 举 
道 十 分 重视 眼 部 的 灵活 近 转 和 屈伸 ,并 把 它 作为 一 个 重大 课 
是 来 研究 和 学 习 , 而 且 每 统 - 侈 一 筋 才 要 和 身体 连 叶 起 来, 使 
ЛАЯ. НИЖНЕЕ кани МНЕ. 
WRA RILE M E FRERE DRRR EMBUT o 
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ЖЖ “TE TETK ВОН ЕР БЕНИН, 
察 对 手 的 态势 与 企图 ,还 要 判断 距离 的 远近 及 选择 地 形 . 地 物 
的 利用 和 所 要 打击 的 对 手 的 陷害 部 位 ," 由 此 可 见 眼 法 在 格斗 
中 之 重要 。 另 外 ,练习 视觉 的 敏锐 清明 ,可 亩 一 切 基本 技法 的 
开端 。 练习 时 ,必须 包 全 一 些 时 间 短 而 视力 集中 的 注意 力 练 
习 , 来 练习 快速 视 物 的 能 力 。 

在 李小龙 拍摄 的 电影 打斗 镜头 中 ,他 能 轻松 地 各 开 对 方 
决 速 的 学 打脚 踢 , 然 后 大 喝 一 声 就 把 包 图 着 的 众多 对 手 接 二 
连 三 地 一 一 打倒 在 地 ,也 许 电影 的 表演 难免 有 夸张 的 成 分 ,但 
象 他 这 种 修炼 程度 其 高 的 人 ,能 一 眼看 出 对 手 的 动向 , 实 也 不 
足 为 奇 , 而 且 一 个 人 具有 敏锐 的 观察 外 界 的 形势 变化 的 能 力 ， 
ТТ: 
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WR KERT G yt tj S Е, НЕВЕ И, 
ЛАИН LB ВУЗА K HR RL RE f- -HE 
又 敌 要 不 同 的 知觉 肥 应 , 则 视觉 的 敏锐 程度 自 会 搓 低 , 因 眼 明 
是 动作 的 基础 , 亦 是 本 能 动作 的 基础 , 故 本 能 的 动作 可 谓 是 最 
精炼, 最 抉 速 , 且 最 正确 的 动作 了 . 据 李小龙 所 说 ,视觉 的 练习 
几 定 是 由 最 初 仅 能 注意 到 的 极 小 部 分 细微 的 征 滔 ,一 直到 能 
本 能 而 自然 地 注意 到 对 方 整 体 的 动作 的 情形 为 止 。 而 且 欲 使 
视觉 速度 更 快 , 则 必须 专注 于 所 注意 的 目标 上 。 由 实验 而 知 ， 
在 近 距 育 时 ,听觉 的 知 光 较 视觉 的 知觉 来得 快 些 。 但 是 , 依 能 
眼 耳 并 并, 所 亩 的 腿 观 六 路 ,年 昕 八方 自 较 单独 使 用 时 为 佳 。 
359 R Р ЧАЗА ЕВЕ. НВ, АЛЯ 
ЖК Е виене Е ЕУ , DAR FERS R НЫ 
ЕЕ ЕЕ 
反应 ,而 且 会 使 对 手 利用 此 机 加 以 攻击 - 

那么 , 眼 法 在 阁 半 中 是 妇 何 运 肯 的 呢 ? 李小龙 在 总 结 后 
ЗЕЕ. НИЕ ДКА ВЕЕТ UR ERE, 
句 话 。 МНЯ РЕВ Eh E 
于 始终 的 是 观察 对 手 的 攻击 部 图 ,并 针对 对 手 的 用 心 采取 次 
确 、 政 烈 的 击 打 漠 施 ,力求 制胜 子 对 手 的 各 种 进攻 与 防守 的 征 
张 之 中 。* 眼 注 启 , 观 固 尖 " 则 是 指 ,在 搏斗 中 要 刻意 留心 观察 
对 手 的 左右 两 户 及 双眼 悟 尖 , 如 对 手 左肩 低沉 向 下 时 ,其 右 隘 
或 右 妓 攻 向 我 攻击 + 右 肩 动 则 相反 .而 且 俗话 说 , 豫 为 心 之 苗 ， 
对 手 的 导 估 所 动 ,就 可 知 其 发 力 向 我 攻击 的 方向 ,使 我 方 作 好 
防守 反击 的 准备 ,再 有 " 态 成 严 , 攻 其 心 ", 即 指 在 拟 斗 中 ,双眼 
要 始终 果 紧 对 手 的 双 根 ,眼光 要 严 历 ,要 有 员 咯 多 人 之 胎 , 因 
其 严 历 而 迅速 的 目光 ,也 县 一 种 制 敌 的 力量 ,这 是 一 种 精神 的 
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иен, ЖЕ ник ка СЕ тъща 
ВЕНА, ВИН ме, 
зел вала E k. е а ко Е, 
АН TIRAT dr ,为 将 其 制服 创造 有 利 的 条 件 - 

雏 现 眼光 在 格斗 中 的 作用 ,为 了 所 高 搏击 技 战术 水 平 ,就 
要 求 我 们 在 平常 的 训练 中 旨 有 意识 地 铬 炼 眼 力 , 以 提高 捕 半 
的 快速 反应 能 力 和 蕉 确 打击 的 能 力 。 它 对 格斗 中 能 否 正确 自 
如 地 应 用 技 战 术 有 直接 的 影响 .所 以 说 ,眼力 训练 是 格斗 训练 
中 的 重要 部 分 之 一 。 

现 将 有 关 眼 法 的 训练 方法 介绍 如 下 。 


(一 ) 双 眼 固定 训练 


这 种 训练 方法 的 机 求 是 , 双 腿 的 观察 范围 要 辕 定 ,要 控盘 
值 双 眼 ,直至 当 对 手 的 手脚 打 到 眼前 都 不 苞 动 .在 训练 中 ,应 
让 同伴 或 自己 有 意 在 眼前 吨 动 手 , 指 \ 肢 或 源 计 ,并 控制 件 双 
限 病 之 万 肛 动 ,再 通过 反复 的 休会 , 形 或 良好 的 控制 能 方 、 

李小龙 创造 的 另 一 种 练习 眼 法 的 方法 是 ,让 教练 伸 出 其 
食指, 并 要 学 生 信 中 其 注意 力 于 该 指 , 找 后 教练 再 伸 出 另 一 只 
手 寺 学 生 之 视线 内 ,并 于 空中 画 字母 与 数字 ,学 生 必须 能 在 不 
改变 其 对 前 手 的 注意 力 的 情况 下 , 牧 能 状 认 出 字母 与 数字 为 
я. WB WAWA A E са et 
FERLA TERA n FI PE p AHA AB000000 аскет 
ЖИ BFA E FERE RAET H, 


(二 ) 双 眼角 度 变换 训练 


在 实战 中 ,我 们 注视 物体 时 ,总 会 形成 多 角度 .例如 ,在 撞 
201+ 


半 中 注视 对 手 面部 时 ,还 要 看 到 对 手 的 府 . 胸 部 ,形成 多 角度 
观察 .这 种 观察 有 利于 发 现 对 手 的 企图 \ 手 眉 及 动作 的 幅度 和 
范围 。 更 利于 掌握 击 打 ` 防 守 的 时 向 - 

李小龙 训练 的 方法 基 : 自 己 从 行 驻 的 车 上 看 车 窗外 面 的 
招牌 文 宁 ,再 加 上 拷 击 拳手 的 本 能 ,所 以 对 于 对 方 的 动作 动向 
便 风 手 能 够 一 一 察觉 而且 缠 习 在 行驶 过 往 的 车 牌号 码 时 更 
是 如 此 。 当然 ,对 于 外 行人 来 说 就 不 能 要 求 那 么 多 。 人 的 眼睛 
一 定 要 盯 住 目标 ,所 以 只 要 看 其 视线 ,就 能 察觉 其 欲 攻 击 的 目 
ж. хиена оутевин тн, кежват, 
ЗЛИН E ВИО тв, F SA LEIE B Е Ева 
BET. 


双眼 欺骗 训练 


ЧЕ, MURE MIRE EAEE E нй 
ЖИ ТИ A 88. НИЗА TE 
Е, A T ERT RFE K AL Ноа ЕЕ) 
ЗЕХИИЕН ейп, ВТО FAE TEMAT PR, 
使 其 判断 失误 ,为 我 所 重 击 .这样 , 敌 就 不 易 发 觉 我 之 外 图 ,这 
RERET NENE ZR. 

总 之 ,日 光 能 “杀人 ”, 也 能 “诱骗 "人 , 令 敌 上 当 ,为 我 所 
用 。 反 之 ,我 方 也 应 对 时 体察 政之 心理 状态 ,不 婴 为 其 眼目 所 
ИМ. Стили ПС 
ЗИЛ, ааъ вжевивия. че ПАЯ, 
ЛАРЕ 25 2) В СИИК 
Бяха. ЖИ НН ВО Е EE. 
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ЧЕ анода Вака Ep ARG ЕНЕВ НЫ 
以 气 催 力 -以 便于 使 力量 集中 在 攻击 点 上 ,从 而 促成 深 具 破坏 
力 的 攻击 的 成 功 ,而 且 不 论 采 用 哪 种 攻击 方法 ,都 应 以 身体 俯 
向 前 或 爷 商 后 时 时 所 ,恢复 原 位 时 再 以 吸 气 为 原则 。 在 豚 气 
时 ,舌头 者 要 顶 住 上 牙 床 ; 呼 气 时 ,舌头 要 插 在 下 牙 床 ,也 可 用 
口 订 呼 气 。 且 呼 气 时 ,要 把 气 全 部 吐 净 ,如 果 呼 吸 或 说 是 发 声 
不 彻 典 , 则 会 因 身 体 供 所 不 足 而 使 攻击 变 得 软弱 ,并 无 法 形成 
ECET EN 

武术 技击 运动 ,需要 身体 各 部 位 参加 活动 ,而 且 要 求 内 与 
外 的 统一 。“ 失 "是 对 意识 ,精神 、 劲 力 以 及 各 内 胜 器 官 机 能 协 
调配 合 而 言 ;" 外 "是 对 身体 外 在 表面 形象 与 身体 各 种 动作 的 
具体 要 求 而 言 ， 也 就 是 李小龙 所 要 求 的 人 体内 在 活动 与 外 在 
活动 形成 一 个 统一 的 整体 ,并 称 之 为 “内 外 合 一 "或 “ 形 神 兼 
备 "。 而 呼吸 对 促使 内 外 合 一 ,形成 自身 周身 和 师 的 统一 整体 
起 者 极为 重要 的 作用 。 因 此 在 技击 对 抗 中 占有 重要 的 地 位 。 

一 般 情况 下 ,进行 防守 时 应 叹气 ,而 在 套 烈 攻击 时 则 需 呼 
气 ,这 样 一 旦 习惯 了 ,自然 会 用 一 口气 来 完成 几 个 连续 的 锯 击 
动作 。 所 以 说 ,在 捕 斗 的 场合 ,运用 好 呼吸 往往 能 控制 住 胜 负 
《 曾 着 过 李小龙 功 赤 影片 的 人 ,可 能 会 留意 到 他 举 打脚 味 时 特 
有 的 怪 哇 声 )。 即 一 边 果 取 站 立 或 移动 变 势 ,一 边 平静 地 呼吸 
ЗАСВА UE ,也 就 是 在 刚 出 咋 出 一 点 气 的 同时 , 便 壕 束 
蚤 击 ,这 样 能 发 挥 出 最 大 的 力量 。 在 这 里 ,攻击 时 一 边 吸 气 一 
边 打击 见效 果 不 好 , 面 一 边 呼 气 一 边 攻击 则 效果 才 好 ,此 为 练 
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时 划 需 吐气 ,但 在 攻击 的 刹那 间 则 要 停止 呼吸 ,所 以 李小龙 的 
天 于 攻击 所 到 之 处 均 无 坚 不 抽 ,这 是 很 值得 我 们 借 监 和 学 习 
的 。 而且, 在 身体 抵抗 对 手打 击 的 同时 也 应 呼 气 或 发 声 ,因为 
在 此 阶段 ,正确 的 发 声 起 着 保护 肚 腑 ,促进 精 气 沿 经 络 快速 运 
行 并 集中 全 身 劲 力 于 鹤 击 部 位 ,产生 出 强大 的 抗力 作用 。 此 
外 ,行动 而 打 的 发 声 或 呼吸 还 有 着 调 整 并 调动 整体 劲 力 而 达 
到 增 功 澜 能 的 效果 .此 界 段 中 操作 时 呼 级 可 助 贯 气 提 劲 ,使 声 
到 、 气 到、 劲 到 ,这 “ 广 , 气 , 劲 ” 实 为 练习 者 成 功 之 秘诀 

戴 举 道 的 技击 技术 在 用 击 的 一 测 那 都 会 发 出 " 咱 " 的 一 
声 ,这 是 李小龙 出 源 时 ,要 把 胸中 的 气 洁 全 吐出 ,并 集中 精神 
的 原因 。 这 声 “ 蚜 " 得 拉 得 很 长 ,直至 击 到 目标 ,但 是 如 果 继 续 
吓 下 去 的 话 ,出 不 能 得 到 最 大 的 力量 ,因为 技击 中 的 力 水 来 就 
是 更 精 神 的 集中 才能 发 挥 出 来 。 所 以 说 ,任何 攻击 或 防御, 若 
没有 集中 精神 和 调节 好 呼吸 的 话 ,部 会 失败 。 

因此 ,经 过 良好 修炼 的 人 ,都 会 以 有 限 的 力量 去 集中 精 
We PM RRE PREZ RTE EEAS А 
司 到 这 种 原理 ,而 发 挥 出 来 的 最 大 要 领 , 同 时 习惯 后 ,也 会 产 
левл. 
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在 观 拳 道中 ,防御 与 反击 旦 一 神 妙 策 ,运用 起 来 相当 安 

全 .而 对 于 对 手 来 说 却 具有 极 大 的 破坏 力 ,因为 他 在 逼近 时 家 

易 虽 到 反击 ,所 以 说 , 隐 舟 与 反击 是 一 种 更 高 形式 的 攻击 .而 

上 县 技击 原理 告诉 我 们 ,无 纶 着 何 种 技 机 流派 的 技法 ,包括 中 国 
2м. 
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和 防守 两 大 部 分 ,综合 起 来 称 之 为 攻防 技法 - 

上 面 已 向 大 家 项 重地 介绍 了 进攻 的 技术 ,下 面 再 谈 谈 规 
产道 的 防守 技法 。 在 实战 中 ,合理 地 使 用 防守 技术 ,其 争取 主 
动 的 一 个 重要 方面 。 在 技击 中 ,只 有 正确 地 运用 攻防 结合 ,以 
ОМВО ДЕСА. лази ае Р ОЕ 
ЕТИ ЕЕ EERE 
ЕА Асе KAE EINE 
ВИН а ,防守 是 汀 来 保护 自身 安全 的 方法 ,而 绝 非 消极 
地 防 知 , 而 应 当 积 极 的 主动 的 为 后 来 的 攻击 便道 有 利 的 条 件 。 
因此 掌握 防守 技术 的 好 坏 亦 反映 了 平时 训练 水 平 以 至 应 用 于 
实战 的 能 力 之 高 低 。 

据 李小龙 所 称 ,在 练习 难 斧 首 的 防守 技巧 之 前 , 须 先 懂得 
哉 孝道 的 防守 要 诀 ,也 就 是 防守 六 要 。 现 详细 介绍 如 下 。 

(ORREN TER 

1. 防守 的 时 机 要 恰当 

在 零 拳 道中 ,要 想 有 效 地 闪 浴 或 阻挡 对 手 的 进攻 ,必须 做 
到 时 和 恰当， 般 是 在 对 手 攻 旁 已 发 而 米 到 之 时 进行 防守 .化 
车 时 机 过 日 ,对 手 攻势 刚 露 未 发 ,他 便 有 可 能 改变 打 法 ,转移 
进 政 ,而 使 我 方 扑 室 : 如 时 机 过 晚 , 则 对 方 攻势 已 到 , 定 会 难 闪 
难 朱 而 受 攻击 .因此 在 社 斗 时 ,首先 要 密切 注意 对 手 召 怕 是 细 
微 的 动作 . 间 时 还 应 判断 他 的 动作 哪些 是 假 动作 的 伴 攻 ! 其 次 
当 自 己 对 于 对 手 的 进攻 意图 有 所 觉察 时 ,要 严阵以待, 不 可 操 
之 过 塌 。 李 小 龙 还 认为 最 佳 的 反击 时 笑 是 在 对 手 将 要 但 尚未 
完成 动作 之 时 , 便 立即 转 入 反攻 ,并 旦 起 快 盒 好 ,使 其 根本 无 


法 同 防 。 如 果 你 不 能 抓 住 这 个 时 宙 , 而 过 早 或 过 晚 地 实施 攻 
击 ,那么 该 算 你 的 防 箱 反 击 之 动作 做 得 异 寅 完美 ,也 不 会 给 对 
手 造 或 多 大 的 威胁 , 蕉 至 还 会 给 对 手 造成 可 委 之 机 ,从 而 导致 
印 白 己 的 失误 再 失败 .在 实施 防御 或 反击 时 ,还 有 一 点 值得 注 
意 , 那 就 是 自己 的 攻击 意图 万 万 不 可 为 对 手 所 河 悉 , 即 应 尽量 
碱 少 对 自己 的 不 利 因素 。 

2 移动 的 距离 要 适当 

在 实战 中 ,防守 是 为 反击 服务 的 ,而 反击 成 功 的 一 个 重要 
因素 是 有 效 的 距离, 因此 李小龙 要 求 地 手 在 防守 时 间 后 或 向 
便 移 动 时 的 距离 又 适当 ,因为 如 移动 的 本 离 太 小 , 则 未 脱 商 出 
对 手 的 打击 范围 ,同样 会 受到 攻击 ,如 移动 距离 过 大 ,与 敌 相 
距 甚 远 ,反击 时 则 打 不 着 对 方 .因此 搏斗 时 避 开 对 手 进攻 蜂 芒 
的 距离 要 适当 。 另 外 ,进行 防御 与 反击 时 ,适当 的 中 离 和 准确 
的 时 机 是 至 美 重要 的 。 而 且 在 消解 对 手 的 攻击 使 其 玫 击 失效 
的 同时 ,身体 重心 需 移 至 后 脚 ,并 以 双方 下 亢 的 有 效 递增 来 保 
持 最 佳 的 反击 距离 ,这 样 能 够 使 自己 有 足够 的 时 间 来 准备 防 
вна. 

3 防守 时 全 身 要 协调 

在 实战 中 , 芒 守 是 在 全 身 协 调 一 致 的 配合 下 进行 的 .而 且 
不 论 是 身体 的 前 第 后 爷 , 还 是 格 恨 按 服 ,全 身 各 部 位 都 要 协调 
名 合 ,这 样 才能 使 防守 技术 运用 得 自然 、 流 师 , 达 到 自动 化 的 
程度 ,也 就 是 说 ,防守 反击 潜在 具体 运用 时 ,还 要 配合 步 法 , 身 
法 及 眼 法 去 整体 的 进行 ,并 且 在 芒 守 的 问 时 就 要 不失时机 地 
还 击 圣手 ,以 便 由 肪 字 迅 速 转 人 进攻 , 即 由 被 动 变 为 主动 - 

4. 防守 的 面积 要 大 

也 就 是 对 于 对 手 进 攻 意 图 的 判断 要 全 面 , 如 果 只 是 防守 
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пай, как PREAB TEER, 而 且 作为 一 名 优秀 
的 技击 高 手 ,所 要 然 练 地 舍 插 和 运用 各 种 进攻 技术 ,又 需 拿 据 
运用 好 各 种 防御 与 反击 的 技术 ,因为 如 果 不 能 很 好 地 掌握 各 
种 防御 与 反击 的 技术 ,而 缺 筷 防守 能 力 , 那 就 不 能 有 效 地 保护 
自己 和 有 效 地 反击 对 手 。 

5. 动作 幅度 要 小 

在 实战 中 ,对 壮 初 习 党 术 者 来 说 ,由 于 紧张 过 度 与 恶 惧 ， 
再 加 上 巡 到 强硬 对 手 进攻 , 便 会 出 现 防守 动作 幅度 过 大 ,而 顾 
此 失 鼻 的 现象 .例如 ,有 的 源 手 侧 闪 时 ,身体 向 侧 模 移 过 多 , 结 
果 把 背部 要 害 暴露 给 了 对 手 ,而 且 在 进行 拍 挡 防守 时 ,如 大 小 
各 几乎 仲 直 向 前 龟 挡 ,这 个 动作 不 仅 把 肋 部 暴露 了 出 来 ,而 且 
也 不 易于 变化 。 襄 且 接 斗 时 ;不 能 只 扰 对 方 打 不 着 自己 就 行 ， 
而 要 想到 下 一 步 , 为 反击 创造 良好 的 条 件 。 防 守 动 作 幅 度 小 ， 
以 既 能 保护 自身 又 能 有 利于 反击 为 标准 .一 次 成 功 的 反击 , 通 
党 需要 拳手 具有 高 度 的 下 觉 性 和 把 握 住 准确 的 时 机 ,以 及 泣 
知 先 机 、 身 体 的 办 转 与 移 位 准确 等 ,而 这 些 都 归 因 于 高 效 准确 
的 分 析 能 力 及 训练 和 对 环境 的 适 烹 能 力 。 

6. 防守 动作 变换 要 快 

在 实战 申 , 训 对 对 手 连 续 闻 独 的 进攻 ,可 采用 综合 性 的 连 
续 防 守 的 方法 ,之 后 再 如若 反击 对 手 .这 样 就 要 求 由 一 个 防守 
动作 变换 到 另 一 个 防守 动作 速度 要 快 ,并 注意 保持 身体 的 平 
WRENN „БЕЗУМНО тн, ЕАН 
快慢 与 动作 幅度 的 大 小 有 关 , 只 有 动作 幅 庶 小 ,动作 变换 才能 
快 。 例 如 ,对 手 先 以 右 源 击 我 面部 ,我 方 可 用 左手 向 右 ( 或 左 7 
拍 挡 防 守 ; 紧 接着 对 手 又 用 名 拳击 我 腹部 ,我 方 可 青 速 用 有 手 

АА 
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幅度 过 大 , 则 要 想 反击 就 必须 先 收回 再 出 击 , 这 样 就 惕 了 。 所 
以 , 莫 确 的 变换 动作 与 把 担 时 机 也 是 进行 有 效 反击 的 秘诀 ,而 
屿 一 位 优秀 的 抄 击 手 需 具有 在 任何 时 刻 , 任 何 动作 的 伊始 做 
防 向 与 反击 的 本 领 。 因 为 有 效 地 反击 不 仅 可 以 消解 对 手 的 攻 
势 , 还 可 以 及 时 地 利用 对 手 的 动作 也 以 反击 。 

т. 防守 需 注意 守 中 用 中 

在 实战 中 , 守 中 用 中 是 茂 举 道 实战 的 一 项 重要 原则 ,不 论 
是 攻击 还 是 防守 都 要 守住 自身 中 心 部 位 使 之 不 受 侵犯 ,而 力 
yah РАЕН АА Лука ЗВАНАЕ, 
Арг PARTIE ENESE Алек зет. пара 
ЗЕЛЕНИ ИЛЬЕ ЕНЕ РАНЕ Е 
便 这 个 圆 桩 ,就 必须 打 它 的 轴 心 , 离 输 心 越 远 , 效 果 越 差 。 因 
此 , 裁 阐 道 的 实感 技术 和 意念 需 始终 不 离 对 方 中 线 ,这 样 对 方 
就 难以 化 解 我 方 的 友 攻 . 如 果 我 方 偏离 中线, 对 方 不 但 易 内 
甸 允 ,而 且 很 容易 控制 我 方 的 力主 ,造成 签 肛 我 背 之 势 。 所 以 
咏 春 门 前 儒 曾 说 过 :“ 守 中 用 中 ,得 其 环 中 ,应 变 无 穷 .另外 ， 
在 防守 时 还 需 切记 攻守 合 一 的 原则 ,以 提高 速度 ,并 在 最 短 的 
时 间 内 击 中 对 手 . 

тесе 

Дае ае 
НЕ 
那么 尽管 你 有 较 强 的 攻击 能 力 ,也 会 遭 到 对 手 的 打击 ,其 至 数 
下 阵 来 。 而 规 拳 道 的 基本 技术 和 基本 战术 都 要 求 难 手 首先 机 


折 开 对 手 的 攻击 ,然后 再 寻 机 打击 对 手 。 因 此 , 拿 所 防守 技术 
+ 208 + 


的 好 坏 也 反映 了 源 手 的 训练 水 平和 实战 能 力 的 高 低 。 

在 规 拳 道中 , 档 挡 一 一 是 一 种 易学 实用 的 技术 , 它 是 以 手 
的 开 合 、 向 外 或 向 内 的 快速 动作 来 避 开 对 于 的 直接 打击 .不 过 
ПАЧНЕ ЕА, ДИВ 
сову сирт, ERE PASAHE ВО ВИЕ В Е pir tE RE: 
制 住 对 手 的 打击 就 可 以 , 据 李 小 龙 解释 ,在 实战 中 对 付 动作 壕 
镍 或 身高 回 长 的 对 手 时 ,在 祝 挡 时 就 应 向 后退 一 步 ,而 且 格 档 
动作 要 和 后 进 动作 同时 进行 ,以 免 因 动作 腊 节 而 遭受 对 手 的 
再 击 .在 进行 格 挡 技术 练习 时 ,可 让 助手 对 自己 进行 各 种 器 打 
攻击 ,以 便 训练 自己 对 直 玫 击 与 假 动作 攻击 的 辨别 与 反应 能 
РЕЗНЯ АСК Е AEN ПУАРО ЛЕТУ ДЕ 
击 , 也 就 是 要 特别 注意 或 警惕 惯用 两 次 攻击 的 对 手 ,因为 他 的 
第 一 次 攻击 入 入 只 是 引 请 ,而 当 你 要 反击 时 ,他 却 发 起 了 第 二 
次 攻击 ,而 这 第 二 次 攻击 才 是 货真价实 ,足以 致命 的 一 击 。 

格 挡 技 巧 , 基 李小龙 用 以 阻止 对 手 进攻 的 有 效 武器 ,所 以 
你 应 在 格斗 中 利用 一 切 机 会 运用 它 。 因 为 它 不 仅 可 以 使 你 有 
ЛАФЧЕ, нает клир навик. ве. 
它 还 能 迅速 瓦解 那些 自信 心 和 攻击 力 很 强 的 对 手 的 士气 。 当 
对 手 开始 进攻 时 ,还 必须 计 择 好 时 宙 , 并 运用 阻截 ,打击 技术 
来 反攻 对 手 。 在 这 里 , 格 挡 的 概念 是 正确 判断 ,并 在 对 手 进攻 
的 半途 中 堆 住 他 , 辕 时 进行 芭 击 。 而 且 为 了 保证 自己 的 安全 ， 
还 应 使 自己 处 于 进攻 者 打 不 到 的 位 置 上 或 采用 其 它 的 防范 模 
施 。 成 功 与 再 也 将 取决 于 能 否 正确 地 估计 、 选 择 时 机 和 准确 、 
及 时 地 进行 打击 。 

一 般 来 说 , 格 挡 是 一 种 比较 好 而 又 安全 、 实 用 的 防守 方 
法 ,但 也 有 可 能 被 技术 热 练 的 对 平 所 破 ,这 就 要 求 我 们 要 进行 
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不 同 断 的 连续 练习 ,以 期 运 表 自如 。 

戴 养 道 的 格 挡 反攻 技法 有 手法 的 芒 守 和 甩 法 的 防守 两 
БД 

1. Жаз юв 

аланла таи SE M SEP. Pt 
HFR Ен В, 

《D 担 击 防守 ; 拍 击 防守 是 李 小 之 用 于 依 守 对 方 下 击 胸部 
以 上 部 位 的 直线 防 稳 动 作 。 因 为 在 实战 中 ,对 手 大 多 数 的 攻击 
都 是 向 面部 打 来 。 在 这 里 ,运用 此 类 防守 法 还 有 一 大 好 处 , 即 
九 乎 可 以 在 挡 开 攻击 之 拳 的 同时 ,就 可 以 立即 进行 反击 ,而 传 
统 的 防 第 法 则 是 先 一 封 后 再 一 打 的 次 式 ,也 就 是 它 将 整个 动 
作 分 成 了 两 步 来 化 ,其 反应 自然 要 慢 一 半 - 这 便 是 李小龙 出 学 
准确 无 比 的 原因 之 一 。 

运用 方法 ,可 由 戒备 势 开始 (图 252) , 当 对 予 先 发 起 攻击 
时 ,李小龙 便 开始 做 动作 , 即 用 左 后 护 手 由 左前 向 右 抽 拍 击 至 
头 部 右前 方 (图 253), 将 天 攻击 化 解 ,在 这 里 , 手 旦 党 形 , 力 达 
ся a 
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自然 的 动作 ,而 不 是 依靠 蛮 力 进行 .而 且 ,倘若 防 得 动作 过 大 ， 
此 时 可 能 会 立刻 章 到 对 手 乘 塌 而 人 的 重力 攻击 。 而 成 功 的 拍 
击 法 则 是 消 截 对 方 的 攻击 于 半途 中 , 卉 此 使 对 方 的 攻击 劲 道 
请 耗 于 无 形 之 中 .有 时 在 搏斗 中 还 常 可 深 深 体会 到 , 拍 击 对 方 
的 源 针 ,也 就 是 实 实在 在 的 控制 它 。 从 所 接 能 到 的 劲 力 , 可 知 
对 方 反应 如 何 , 而 后 就 可 知 其 攻击 已 失败 。 

ЕН НЕВЕ ИРАНЕ АЛЕ 
用 ,要 比 拍 击 防守 法 更 具有 突然 的 打击 力 ,是 一 种 护 御 性 更 
强 , 实 用 价值 更 高 的 技击 动作 。 格 挡 恩 守 主 要 用 于 防守 对 方 作 
胸部 以 上 的 直线 进攻 动作 和 侧面 的 弧 线 进攻 动作 。 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 254 , 当 对 手 先 发 起 攻击 
夺 , 李 小 万 可 迅速 用 前 恬 内 侧 轻 轻 一 拍 , 挡 开 来 人 ,并 使 其 来 
举 偏 次 了 攻击 方向 (图 255) 
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ако REPA S BEAR EBEE ZE РЕЖЕМ 
上 ， 仅 利用 前 蔷 去 拍 击 对 方 的 攻击 。 它 的 特点 是 适应 突 状 性 ， 
eme 


ЗН КИР. ИЖЕ, 
要 确保 做 动作 时 自己 的 技术 不 变形 ,这样 可 以 保证 自己 尽快 
进入 友 雷 。 而 且 格 挡 的 力 重 不 宜 太 大 ,必须 准 砚 地 挡 击 , 意 在 
破坏 对 方 的 攻击 路 线 。 

СОЮ ЕЖЕН ИШТЕТЕ НВ 
对 方 对 我 方 头 部 的 向 向 攻击 , 故 其 为 重要 ， 所 请 挑 击 , 是 指 当 
对 手打 来 的 拳头 与 自己 的 手相 触 时 ,我 将 散 关 节 首 时针 方向 
一 所 ,这 一 轻 微 的 动作 之 所 以 能 够 保持 平 街 并 保护 好 自己 ,是 
由 于 挑 肪 动作 是 在 远离 你 的 身体 之 外 的 位 置 进行 ,而 且 是 向 
着 来 侈 方向 的 。 但 是 ,如 果 对 付 重 中 之 类 的 技法 攻击 , 则 需要 
ФЗ ТАГ А. 

ЗАМОК nf hk 63036 bb С 256) ,李小龙 在 等 待 对 于 
先 做 动作 , 当 对 手 以 右 举 发 起 攻击 时 ,李小龙 速 将 右手 哲 肝 怖 
镶 , 前 必 微 向 内 旋 , 向 上 向 右 挑 击 至 头 部 右 侧 ( 图 257) , 力 点 
Е еса 
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动作 要 领 : 挑 击 时 ,除了 保证 党 可 图 示 技术 外 ,关键 在 于 
如 何 控制 自己 的 紧张 程度 和 对 机 .但 在 实际 使 用 时 , 因 技 术 结 
构 的 保守 性 ,因此 它 只 适合 于 肢 间 完成 ,而 且 艇 出 这 种 反应 要 
快 ,并 随即 消除 它 , 议 重 转 入 攻击 .另外 ,我 们 失陷 中 可 以 明显 
地 看 出 ,各 方面 的 咏 守 , 手 各 均 有 通 转 的 技术 , 它 的 目的 在 于 
M ЕВЕ ХОА НОЯ ik REEERE ERETT 
ЗЕЕ. 

《4 下载 防 可 { 即 内 出 区 位 格 挡 法 ); 在 实战 中 ,向 下 截击 
的 防守 动作 多 用 于 对 方 在 使 用 左右 上 击 斧 或 辜 跑腿 时 ,截击 。 
出 下 至 上 的 攻击 技法 .其 具体 向 法 是 ,| 顺 时 守 方 向 向 下 做 闪 贺 
运动 , 即 由 高 处 向 较 低 处 而 进行 的 半圆 形 的 秽 击 动作 -下 截 防 
守 的 优点 是 ,一 来 可 翌 护 自己 身体 较 大 的 范围 , 青 者 是 不 易 为 
С А ЕАО 
аа вања, а АЯА 
完美 的 团 形 ,从 而 使 得 动作 结束 时 仍 能 回 到 原 米 的 防御 位 置 
上 ， 而 且 手 的 动作 不 可 过 早 或 过 晚 , 手 需 顺 着 攻势 ,在 对 方 即 
иванова закрие казино: 
вала ен НЕ ива. НЕКИЕ 
反击 后 ,再 适当 加 上 几 脚 , 给 敌 以 迎头 痛击 ,， 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开 始 (图 258) ,李小龙 两 眼 盯 紧 对 
手 , 兴 对 手 一 且 发 起 攻击 .李小龙 便 迅速 知 出 反应 , 即 用 右手 
援 拳 由 上 至 下 进行 截击 (图 259) :将 收 攻击 消解 于 无 形 之 中 
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动作 要 领 :截击 要 快 ,要 准确 。 НЕЕЕИЕНОЮ 
项 前 移 , 目 的 在 于 加 大 自己 防 逢 的 质量 ,并 与 对 方 抗击 .不 过 ， 
须 台 免 与 对 方正 面 冲 挤 , 因 为 这 时 对 方 比较 主动 , 故 应 避 开 其 
锯 , 寻 机 攻击 .但 发 力 要 短促 ,要 有 预见 性 ,力求 艳 在 对 方 击 中 
自己 划 半 拍 做 动作 .而 县 实际 使 用 时 幅度 不 宜 过 大 ,因由 度 过 
太 , 则 起 不 到 防护 身体 的 作用 ， 

人 5) 阔 抱 防 守 : 在 技击 对 抗 中 ,特别 是 攻守 双方 已 近 身 , 相 
互 激烈 地 争夺 抗 寅 之 际 ,取胜 之 关键 就 在 于 谁 先 丁 捉 住 攻击 
之 良机 ,并 能 大 朋 果 断 地 去 使 用 双 臂 子 以 防守 或 抄 抱 , 昌 在 施 
用 中 又 能 根据 实战 中 的 变化 情况 随机 应 变 地 去 使 用 各 种 挤 
в. 

ВН. ARERI tü 260), ЛЕРА 
Ажанг, ЧР ВВС лука нос НЯ: 
ТЕ: FK. nti ИН Bi BF НЕРОН, ЖЕНИ КИН 
Е E 261) JEEE HGA R 
Mth. 
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图 281 


动作 要 领 : 抄 抱 要 快 ,要 有 力 ,要 抓 住 三 问 的 讨 机 ,而 且 各 
英 节 部 位 要 保持 相应 紧张 ,以 防止 对 方 冲 为 大 ,自己 放松 耐 致 
$. 而 且 要 求 准确 姓 高 ,因为 只 有 在 准确 的 前 提 下 ,防守 才能 
实现 .但 抄 抱 技术 由于 上 下 幅度 变化 较 大 ,这 里 我 们 仅 从 不 同 
高 度 的 技术 加 以 图 示 ,而 在 练习 时 不 一 定 权 死守 陈规 ,而 应 如 
WEM. 

ӨРУ ABT Ей, ЕР 
小 龙 以 自己 的 手臂 与 肢 林 进行 阻挡 对 手 的 打击 或 拦截 对 手 的 
攻击 的 技法 。 因 此 ,实施 时 须 使 肌肉 适度 收缩 ,以 增加 抵抗 力 
量 . 在 这 里 ,拦截 ,可 以 说 是 简单 易 行 的 ,但 官 的 卖点 是 拦截 后 
不 容易 衡 接 还 击 动作 .并 且 对 于 重 挡 枝 法 也 应 少 用 ,而 只 有 在 
必要 时 才 用 ,因为 这 种 技法 容易 消耗 体力 。 此 外 ,即使 拦截 完 
hii 0998 вж квота Е НЕБА 
无 法 反击 。 但 是 只 要 不 断 地 练习 ,不 断 地 改进 , 即 练 到 象 李 小 
龙 那 样 运 用 自如 时 ,此 两 种 技法 还 是 出 较 有 效 的 。 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开 始 ( 图 262) ,李小龙 已 做 好 了 迎 
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击 对 手 的 准备 。 当 对 手 正 要 以 直 拳 攻击 时 ,李小龙 用 前 手 迅速 
MAR fE TER 263). М ЕГАР А анты н. 
Еее 


1 

аа аа Е 
МШ стора ГАЕС арен МН я 
АН Е РВЕ Р R. ВИЛ, 
ВАК TRE 038 НЕА Z AAR НЕ кина. R 
有 比 对 手 快 得 多 的 速度 .而 且 正 如 散文 中 也 提 到 的 ,李小龙 总 
是 领先 对 手 一 步 ,这 是 由 于 必 那 敏 馈 及 训练 有 素 的 意识 来 决 
定 和 形成 的 。 иа волана зна тт. 
пиене, 

以 上 6 种 手法 的 防守 动作 ,在 练习 时 可 左右 手 同时 进行 
开始 时 ,可 以 单一 万 左右 两 个 动作 为 一 组 进行 练习 。 热 练 后 
可 和 将 各 种 手法 的 防守 动作 综合 起 来 流 习 。 仙 如 , 先 拍 滩 后 格 
挡 , 再 截击 等 等 ,也 可 和 进攻 学 腿 的 组 合 动作 配合 起 来 进行 练 
Еа а ЕР 

еве 


ЗЕ ЖАННА ижв РЕ, ЖЕ 
жеяножанац пкенакатнанка ATE 
вата важен. MAER AR 
NENI, ARDER X 6 вв ЕЕ Вт. 
作 之 前 , 手 应 放 在 适当 的 位 回填 ,” 

2. RRENEN T 

戴 争 道 的 防守 方法 不 仅仅 在 于 挡住 对 手 的 攻击 ,而 且 具 
备 使 对 手表 失 战 斗 意识 的 破坏 力 。 以 凑 丰 的 腿 法 防守 技巧 紧 
ЗЕРЕН ATRA аи RER 
拳 和 这 防守 技术 的 要 诀 、 宗 则 和 目的 . 

ЖЕ FA ERNEA ЛАМ ЗВ БЕРНИ 
изя ета. 

DREG Bb 7 fE h, Ж 52НЧЕ 
ЖИГАН о FM. WH RIH MEA N 
F BRIEF Ни РОЛ. MEI 
ДАРАН АТ Br FID ATERT а h JJ ERT i 
对 手 .并 且 要 用 力 去 击 打 对 手 的 胸 关 节 、 肝 关节 以 及 甩 骨 等 莆 
ЗЕ НЕРЖ. 

ВЕ ВТА 260 ЕЛЕНЫ 
ак A POA Eh ROKR ЖЕ 

o МН ра EE GE E RHENE A M i OEE 
PIAP СВ 265), 


eare 


зет ВА: ETETE E EE 
ата 
的 实用 动作 。 А 

ORREN ERA h RETRE, E 
TABE. MAAE E bti конче APIDAE BRE A 
пълзи, SEF DA FE ZAL BA ERE JT AO R F EE INE 
НЫЕ RRE EATE. 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 266) ,李小龙 在 等 待 对 手 
katki T НЕЕ ВНОВЬ 
ЕН ВЕНЕ, САЕНА ААЛА АВЕ 
НОВ 267). 

ЗЕЕ BE L OSMURMI НО Е 
关节 压制 在 全 下 方面 当 开 攻击 的 方法 .但 负 注 意 ,在 提 醚 压 挡 
的 时 候 不 要 被 对 手 强劲 的 鹃 朋 压 个 ,而 应 将 腰部 向 前 探 出 以 
其 力 ,李小龙 之 所 以 在 盐 基 道中 提 到 此 技法 ,大 概 是 受 东兴 的 
影响 - 

ав 


GS BB ЛЕЗО Я анн, JE S MII 
п,чхамхавиалиан.алехизявавт 
из НА нави. ЧЕ ОБИ УСЫ 
择 好 打击 的 部 位 ,从 而 将 自身 的 损伤 减少 到 最 低 限度 .而 且 如 
果 过 用 得 当 , 一 丢 便 可 完全 阴 止 对 手 ,并 且 即 使 对 手 已 经 抢先 
做 动作 ,但 李小龙 绩 其 迅速 地 瓦 应 , 却 总 能 阻止 对 手 的 攻击 
另外 ,正确 迪 择 时 机 和 保持 适当 的 距离 ,也 是 李小龙 截击 并 反 
击 成 功 的 关键 所 在 

运用 方法 :可 由 戒 备 势 开 始 (图 268) ,李小龙 在 等 待 对 手 
先 便 动作 ,以 伺机 反击 , 当 对 手 果真 起 努 向 李小龙 攻 素 时 ! 李 
小 龙 便 直接 向 前 迎击 进攻 ,而 且 在 上 身 略 后 天 的 富 时 , 右 脚 早 
已 草 重 击 中 了 对 手 的 磋 关 节 或 股骨 (图 269), АНН 
ве. 
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MERR ЕК ната, 
EIB E iñ E Bizi ния. а 
аиа НУЖНА L h 
ЗИЛ L RR H rh E WIB Kh JLF Воля 
пажължехника E BH H Н нение кв 
B DL H ДСН ННН Пс, T НЕНЧА 
手 。 象 李小龙 这 样 的 精明 的 学 手 在 没有 初步 掌握 对 手 的 时 机 
和 选择 打击 的 目标 之 前 ,是 侈 不 发 起 攻击 的 ,而 是 以 各 种 方式 
引诱 对 手 先 做 出 攻击 动作 ,目的 是 将 对 手 引 入 打击 范围 ,然后 
加 以 制服 .通常 截击 法 是 在 对 手 直线 进攻 或 跑 打 时 才 使 用 的 ， 
但 是 也 可 在 对 手 悦 离 接触 或 反 脱 离 以 及 闪避 时 运用 。 

(ORREN ЖАН ЕВО НМ тте 
зли лв вени Зе ВАН Е. ДУК 
RENEA гинажитаамазанав. Вн 
М, Ей НВ Б А НЕ ЕЯ, ЖА 
НОСЯ о АЗА НН f p rE h A 
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致使 对 方 出 现 判 断 错误 或 疏 坏 对 手 的 动作 节 套 与 重心 伴 衡 ， 
这 样 就 达到 了 世 技 术 根 制 速度 的 日 的 ,而 且 他 所 出 现 的 安 态 
BEARRA ЧЕРВЕИ ВИЕ, PEH ВИ TERRE 
技击 方法 的 真 诸 。 

运用 方法 :可 由 戒备 执 开 始 ( 图 270), 李 小 龙 还 是 等 待 对 
手 先 果 取 行动 , 当 对 手 开始 运动 时 ,地 小 龙 便 使 重心 稍 后 移 ， 
而 且 两 手 亦 准备 应 付 意外 的 放 击 ; 当 对 手 的 限 邯 器 至 半空 中 
时 ,可 速 用 左 隐 支 撑 全 身 蛋 最 , 问 时 迅速 用 右 脚 由 下 而 上 顺势 
ARFER ARKEA 271)》, 并 将 其 趾 翻 在 地 


вол ва 
ЗЕЕ РЕЖ ЖЖ, — ИЕ Е ЬЕ 
改 或 站 得 过 于 近 的 对 手 ,是 最 好 的 防御 手段, 但 有 时 你 必须 调 
整 身体 的 角度 ,以 便 更 有 力 的 打击 对 手 。 在 运用 社 防 战术 时 ， 
必须 先 向 前 自 步 并 将 身体 问 后 微 倾 ,之 所 以 这 样 做 是 为 了 如 
开 对 手打 击 的 焦点 , 若 不 向 前 路 步 : 则 未 必 能 赶 在 对 手 发 动 攻 
击 之 前 击 中 他 。 
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(DRRR HNR TA 

ERRE, TRR bt К 
ЗЕВС АА s AKRE КЕ ЧАЯ 
好 保护 自己 ,而且 能 为 防守 反击 创造 良好 的 条 件 和 机 会 ， 

在 被 剃 道中 ,常用 的 肯 闪 战术 有 : 右 轴 内, 左 侧 闪 、 体 身后 
闪 和 下 鳞 艇 内 等 , 现 分 别 介绍 和 如下. 

1. УВВ 

ДЕРЖИ AEA MDI Е ЯНАР R I TREE DR e 
RARAN ER A ERE hapik тен ЕВЕ 
ЕА Раши FELAN A He M TA NBE 5 SERE HAE 
W RER FADENA R ГВ ATRE 
ера а т RAT, EE EE 
PEE h EHER Я 

ARE h bia И ТЖ aB БЕН да 
移动 ,不 得 超出 能 够 进行 有 效 反 击 的 范 转 。 而 且 未 击 中 的 一 
拳 \ 有 时 偏差 仅 有 2. 5 厘米 左右 ,所 以 你 的 时 机 和 判断 必须 准 
确 才 能 成 功 .李小龙 之 所 以 如 此 看 重 侧 内 防守 ,是 因为 仙 闪 防 
守 二 行 之 有 将 的 、 省 访 的 .轻巧 的 闪避 技法 ,而 且 在 你 闪避 后 
或 闪避 的 问 时 , 便 可 运用 双 久 进 行 咎 由 反击 .而 且 内 饥 到 适当 
位 置 后 再 窒 然 犯 击 ,要 比 拦 苞 \ 格 挡 之 后 再 进行 反击 更 为 强劲 
有 力 。 另 外 ,以 脾 后 跟 向 小 幅度 旋转 的 闪避 技法 ,也 往往 是 成 
功 的 。 

运用 方法 :可 由 玻 备 势 开 始 (图 272》, 李 小 龙 在 等 待 对 手 
先 做 动作 , 当 对 手 挥 奉 打 来 时 ,李小龙 可 先 将 右 亚 向 右 侧 滑 出 
一 步 ,上 体 应 随 之 向 右 癸 负 并 微微 下 里 ,双手 护 全 头 胸 , 以 内 
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Я ЛЕВЕЛ 273) LIU NW EF WB ЭВМ 
方向 旋转 ,即将 身体 重量 移 至 前 野 , 与 此 同时 ,再 前 用 弯曲 并 
顺 时 针 方向 转动 房 部 ,这 样 就 占据 了 反击 的 位 置 ， 
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图 273 

动作 要 领 :在 实战 中 运用 躲闪 战术 时 ,通常 应 伴 栅 着 反攻 
的 大 条 或 脚 器 ,但 辣 时 要 保持 视野 广 阅 状态 ,因为 任何 攻击 到 
米 之 时 , 均 不 会 事先 发 出 多 少 警 洁 。 当 对 手 发 起 析 裂 攻击 时 ， 
运用 各 内 战术 还 可 摊 杀 攻击 者 的 锐气 ,并 可 使 毛 打 泥 乱 局 面 
转变 为 控制 对 手 的 局 面 ,而 且 当 不 用 鳅 闪 战 术 时 ,出 要 对 直接 
向 头 部 打 来 的 学 进行 格 挡 , 这 就 是 说 ,在 搏斗 中 情况 是 多 变 
的 ,所以 不 要 死守 教规 ,而 要 随 着 不 同情 况 的 出 现 而 运用 灵活 : 
多 变 的 战略 战术 。 

在 搏斗 中 ,虽然 用 手 客 挡 、 消 维 住 对 手 攻势 的 机 会 极 多 ， 
BE ВИН ЕЛЕ ЛЕВИ ЭТО MD 
防守 是 一 种 距离 不 变 而 能 内 钥 对 方 攻击 的 最 佳 方法 ,另外 , 便 
内 的 时 间 判断 必须 上 分 准确 ,以 能 使 对 手 的 攻击 刚好 由 记 旁 - 
жи. 

-223+ 


2. 左 傅 闪 防守 

在 实 栈 中 , 当 对 方 用 左右 直 涂 或 左右 押 养 放 来 时 , 均 可 用 
向 左 侧 办 钥 来 办 避 对 方 的 攻击 ,而 且 其 中 以 滑动 内 车 到 对 手 
出 党 的 外 仙 为 最 安全 ,因为 这 样 李小龙 可 偏离 对 手 的 攻击 路 
线 和 范围 并 且 在 闪 册 时 ,双手 仍然 可 以 自由 地 做 反击 动作 

当 你 以 向 左 侧 闪 皇 去 对 付 对 手 的 右 直 学 时 ,首先 要 通过 
FE TEL ALR BERGE BH PE s AEDE SHEE RETE РЕЗЕ DI E РИНО DE» 
SAFRE АНН Эр, JER S T FA 
是 从 自 己 的 右 府 上 方 滑 过 或 掠 过 ,而 你 的 手 则 ~ 定 要 保持 必 
要 的 高 度 , 并 钻 近 自己 的 身体 。 在 这 里 ,不 要 完全 停止 你 的 动 
作 , 身 体 要 向 外 侧 位 置 押 动 ,以 利于 迅速 出 估 反击 - 

Зала sí h ts Bf СН 274) ,李小龙 在 等 待 或 引 
诱 对 手 先 做 动作 , 当 对 手 出 右 产 攻 来 时 ;李小龙 可 迷 将 左 肢 侧 
移 一 步 , 再 使 重心 迅速 落 在 左 脚 上 ,同时 右 户 与 身体 快速 地 转 
向 左 俩 ,这 样 由 于 李小龙 已 欧 近 了 对 手 之 内 侧 来 仿 每 , 故 可 使 
对 手 的 直 淘 从 自己 的 右 肩 上 挤 过 (图 275). 

动作 要 领 :在 实战 运用 时 ,由 于 李小龙 的 右手 占据 了 内 侧 
的 优势 , 听 以 使 对 手 不 得 不 将 右 产 从 我 方 辟 俩 滑 过 ,而 不 能 击 
中 目标 ,而 且 即 使 击 中 启 部 也 产生 不 了 多 大 的 危 寄 . 在 哉 拳 迁 
中 ,向 左 侧 闪 防 守 是 一 种 避免 攻 击 的 有 效 战 术 , 运 用 它 还 能 改 
进 防御 措施 ,并 可 以 比较 有 力 的 勾 拳 或 短 距 离 直 产 进行 回击 。 
而 有 每 当 对 方 暴露 出 了 破绽 时 , 便 为 你 提供 了 两 只 手 痢 可 反 
击 的 可 能 性 .但 在 这 个 过 程 中 ,要 特别 注意 辨别 对 手 的 假 动作 
伴 芭 ,从 量 使 自己 特别 是 头 部 成为 难以 提 措 的 活动 日 标 ,使 对 
于 更 准 以 狮 定 你 闪避 的 路 线 ,而 处 于 进退 两 难 的 境地 ,加 为 此 
НЕРВНО. 


3 заяви. 

在 袜 碾 中 ,向 后 多 身 法 ,就 是 通过 身体 的 向 后 移动 而 将 对 
手 的 攻击 破坏 掉 ， 向 后 仲 身 防 守 还 是 有 利于 制造 空 随 的 进攻 
性 战术 , 面具 通常 都 配 有 假 动 帮 的 运用 - 在 运用 时 ,李小龙 首 
先 可 直接 向 前 上 步 并 高 哲 双手 ,给 对 手 造 成 要 发 起 攻击 的 错 
总 ,然后 在 对 手 发 起 攻击 之 前 , 便 自 行 快速 后 撒 ， 这 个 策 路 是 
. 话 使 对 手 自 以 为 得 意 , 然 后 再 给 他 以 突然 的 一 击 、 但 移动 时 ， 
RAR вени. CHEN Pin Sikur Ciesa pam 
BR ВЕ РУДИ IESO EREM ER ЕР 
到 迷惑 或 提 挤 不 定 .但 是 动作 切 不 可 做 得 过 分 ,也 不 要 错过 进 
攻 或 反击 的 时 机 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开 始 ( 图 276), 当 对 手 几 右 拳 向 李 
小 万 攻 来 时 ,李小龙 可 顺 着 对 手 源 法 的 势头 ,迅即 后 闪 以 恰恰 
各 开 对 手 的 攻击 (图 277), РЕНТИ вилжа 
DANEK. 
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зна сие айоо k git nik. 
казва Ию B бо T St В 7 
ha НЫ ГОДЕ В НЕ EERI 
ФАН. НУВ E JOB hA 
堵 控制 住 一 个 身材 高 大 的 举 手 。 面 且 银 格斗 中 的 其 它 防御 技 
巧 一 样 , 向 后 售 身 的 晃动 不 能 太 有 节奏 ,也 就 是 动作 不 能 太 有 
规律 ,并 以 此 来 使 对 手 始 终 处 于 镑 乔 之 中 

4. БИВА 

在 实战 中 , 当 距 察 到 对 方 出 源 攻 击 我 方 头 部 时 ,应 迅速 低 
区 躲闪 ,但 要 注意 低头 的 幅度 不 可 过 大 ,而 且 下 陪 售 守 主 要 用 
于 志 闪 对 方 的 左右 养 击 及 赐 胜 重 击 ,其 实 ,下 中 防守 比 后 内 法 
更 难 掌握 ,这 就 要 求 有 内 动 的 良好 基本 功 ,以 至 在 免 动 中 能 运 
даш. ИИА ВЕРЕН ЖА. 

ЗВ ЗН FI BR ЗЕ А 278 , 当 对 手 用 右 直 淘 攻 
KEDERE AS EERLIKE A 
须 将 双手 护 于 头 部 两 侧 , 眼 视 欲 打 击 的 目标 (图 279), 
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动作 要 领 ; 下 蹲 要 快 ,身体 要 稳 , 要 始终 保持 前 冲 的 势头 ， 
“以 利 手 反击 对 手 。 在 实战 运用 时 ,要 以 前 著 为 办, 使 身体 向 前 
пай, 而且 身 休 见 动 的 幅度 大 小 ,要 根据 实际 情况 来 定 ,如 幅 
жар s DE A DE HEP EDRR ИГРЕ ФИ Е He F ARR 
SAREA S E, FTIA RRR TARKANA 
алса ETTER FRA EEA T B ENA 
ВБ ОКЕ, MA Fit p РН САРАЕ, 
即 不 要 出 那 种 明知 打 中 后 也 不 会 有 多 大 效力 的 源 ,以 免 浪费 
精力 和 体力 。 


(四 ) 稚 产道 防 宁 法 注意 事项 
1. 要 碟 握 鉴 体 技术 的 客观 条 件 , 即 注意 技术 的 使 用 前 所 
是 什么 ,用 什么 样 的 技巧 可 有 效 地 防守 对 方 什么 方式 的 进攻 。 
而 且 防 守 是 相对 进攻 而 言 , 因 为 只 机 有 进攻 ,就 应 防守 
2. 要 弄 清 并 部 练 华 提防 守 技术 的 步 法 ,因为 如 没有 准 瑰 
REBER MERA T MAARA, W SELE 
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я. 

3 要 看 清 自己 的 手法 ,因为 手法 是 防 穿 的 关键 环节 , 原 
因 是 手机 比 组 灵活 的 多 ,如 没有 规范 的 手法 ,防守 也 就 没有 实 
际 效 益 。 伍 希 注 意 ,防守 不 能 消极 ,积极 护 守 才 是 根本 .。 
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截 拳 道 的 素质 与 功力 训练 


在 截 举 道 或 任何 功 去 流派 中 , 获 手 或 学 员 们 最 容易 忽视 
的 技击 训练 课目 之 一 ,就 是 身体 宗 质 的 训练 ,因为 他 们 往往 花 
闹 寺 多 的 时 间 去 增强 自己 的 技击 技巧 和 实战 技术 ,而 在 撼 斗 
的 专项 素质 方面 却 训练 得 很 少 .当然 ,实战 中 的 技击 技巧 是 很 
恒 要 的 ,但 是 这 种 技击 技巧 的 发 挥 却 正 是 赖 于 全 部 的 身体 条 
件 .对 此 ,李小龙 曾 径 说 过 ,所 有 的 爱好 者 在 练习 载 源 近 时 都 
几 须 先 狠 你 好 身体 ,而 且 如 果 你 的 身体 不 够 强壮, 你 便 不 能 进 
行 刚烈 的 搏击 ,” 但 是 ,有 些 初学 者 很 懒 ,以 致 不 能 迫使 自己 持 
和 久 地 练 下 去 为 此 ,李小龙 又 舍 诚 道 :要 想 超 卑 常人 , 唯 有 随 
时 准备 把 最 式 苦 最 乏味 的 训练 当做 最 大 的 乐趣 , 越 是 乐意 按 
受 此 等 颗 炼 , 风 其 成 功 的 可 能 性 就 越 大 ,因为 ,当今 在 技击 刘 
练 中 常常 押 身体 素质 看 作 是 本 基 人 体 训练 水 平 高 低 的 重要 标 
SB Kia лики НИИ ВВ 
PL E Iki BIB (Nt АВИ С Р СЕНЯ АЗ ЯЖ 
ак ВН ВЕН В REA ЗНАНИЕ 
жена ка ЗОЖ нарязан т. 


李小龙 还 认为 :“ 鲜 一 个 人 都 应 根据 自己 的 体型 特点 , 技 
法 特长 而 订立 一 个 练功 表 或 者 基 课 各 家,” 李小龙 就 是 依赖 这 
旦 专项 训练 而 保持 了 处 于 着 峰 状态 的 身心 条 件 。 他 的 练功 课 
程 表 着 重 了 连 度 , 丝 捷 .威力 .灵活 .耐力 .准确 及 协调 的 练习 。 
жи ЛЖИ ЖЕНИ НН АНН 
АЕ а. а] 
的 , 重 专 项 训练 只 是 达到 目的 的 一 种 手段 而 已 - 

截 源 道 的 专项 素质 训练 包括 :力量 训练 、 速 度 训练 .耐力 
训练 .又 功 的 练习 等 等 .但 首先 应 掌握 的 是 专项 素质 训练 的 原 
;出 及 注意 事项 - 
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г 再 次 提醒 大 家 ,李小龙 所 创立 的 戴 拳 痢 是 建立 在 科学 的 
了 技击 原型 基础 上 的 .也 就 是 说 ,无 论 你 进行 搏击 训练 还 是 身体 
训 锋 ,者 要 灵活 运用 其 贸 具 特色 的 滨 理 ,这 当然 也 包括 身体 训 
练 中 的 原由 及 和 有 关 的 注意 事项 - 
在 政 产 道中 ,身体 训练 的 原则 是 李小龙 在 长 期 的 训练 中 
所 积累 的 普 滔 经 验 的 概括 和 精华 ,是 进行 技击 训练 应 遵循 的 
准则 。 值得 一 提 的 是 ,这 些 原 则 是 格斗 术 客观 夫 律 的 反映 ,是 
李 小 妮 不 以 人 们 的 主观 意志 为 转移 的 如果 违反 了 这 些 训练 
指导 原则 ,人 体 就 会 产生 不 良 后 果 , 吝 练 就 会 导 到 失败 或 是 以 
ОК. 3 


《一 ?自觉 积极 性 原则 


ВНЕ ИЕ ЛЕ Е НЕНИЯ 
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# УЕ. HERA AANE НИ, ра: 7 
каза МАИ EA MEAE A y IRE X (B POR t eg E 
Эм АО B 305473) IRS ЛЯ 
体 训 练 兴趣 不 高 ,只 看 作 是 一 项 体力 活动 .而 应 付 了 事 , 那 是 
不 会 产生 好 的 刘 练 效果 的 ,特别 是 对 于 实战 来 说 ,更 是 蛮 无 益 
处 。 因 为 李小龙 讲求 的 姑 , 在 训练 中 练习 实 弃 ,在 实战 中 练习 
实战 ,也 就 是 要 把 训练 与 实战 结合 成 一 个 不 可 分 制 的 整体 ,1 


《二 ) 从 实际 出 发 的 原则 


在 截 拳 道中 ,李小龙 所 谓 的 从 实际 出 发 的 原则 ,是 指 身体 
训练 的 任务 、 内 管 、 练 习 手 妈 和 运 涝 晤 安排 等 ,部 要 力求 符合 
练习 者 的 年 龄 ,身体 特点 ,实战 的 基础 等 实际 情况 。 如 果 要 求 
过 商 , 内 容 准 度 太 大 ,选择 训 续 方法 不 当 或 者 运动 量 不 切实 
际 ,就 会 超出 白 忆 的 实际 水 平和 承受 能 力 .这 样 不 仅 难 于 完成 
训练 任务 ,反而 会 产生 不 良 后 果 , 基 至 出 现 损伤 事故 (李小龙 
MERR R EERBEEK) ,如 果 运动 县 
和 强度 屎 小 或 要 求 过 低 , 则 达 不 到 身体 训练 应 有 的 效果 。 因 
此 ,在 进行 身体 专项 素质 刘 练 曾 , 一 定 要 认真 分 析 情 况 , 并 制 
定好 合理 的 训练 计划 -。 

(三 ) 全 面 性 的 原则 

ЕН 
的 训练 内 容 要 全 面 ,从 而 使 身体 的 各 个 部 位 ,器 官 和 系统 的 机 
能 以 及 身体 各 方面 的 素质 得 到 全 而 的 发 展 。 而 且 李 小 龙 早 包 
在 训练 中 证 明 , 人 体 是 在 大 胶皮 层 统一 调节 下 的 有 机体 ,而 身 


体 各 部 位 ,各 系统 的 机 能 和 各 种 案 质 之 间 都 有 密切 的 联系 , 少 
ЕТЕ 


旧 相 互 制约 的 -因此 ,如 果 训练 安排 得 当 , 调 节 得 好 ,就 能 够 相 
互 促进 ,其 同 提高 ,使 身体 式 质 得 到 均衡 发 展 . 相 皮 ,如 处 理 不 
当 , 则 容易 造 威 映 体 器 形 发 展 。 另 外 ,在 训练 中 还 要 注意 上 肢 
аа ора Е ааа 
KE AAAA e HFH АЕ + Bi E 8 АНЕ ЖС, В, 
PARHEZ it EAA ЕЕ 
TRAMET AE ИЕ RRR SR E RRN 
MERRER ARER JE ZIRATE E. 
BREMER AR У ВАНТ SARE 
я. 


(四 ) 合 理 安排 运动 量 的 原则 


在 训练 中 ,运动 重 通 常 是 指 人 们 从 事 运动 时 给 人 体 造 成 
的 生理 负荷 而 循序 渐进 则 是 指 在 训 综 中 的 内 容 .手段 和 运动 
起 的 安排 ,都 应 由 简 至 票 ,由 洲 人 深 , 特 序 渐进 .这 一 原则 亦 是 
根据 人 人 体 生 理 轨 能 的 变化 规律 总 结 出 来 的 。 而 遵 箱 这 一 原 如 
来 进行 身体 训练 能 有 效 地 掌 气 技击 技能 \ 发 展 案 质 ;相反 ,如 
果 急 于 求 成 ,不 但 达 不 刘 预 期 的 效果 ,甚至 还 会 报 客 身体 刍 
康 , 洽 训练 带 来 不 良 影响 .可 以 这 么 说 ,让 外 龙 的 脑病 ,与 其 早 
期 的 不 合理 的 训练 不 光 关 系 。 这 一 点 , 习 着 须 切 记 。 

在 这 里 ,决定 运动 莽 大 小 的 因素 有 两 个 方面 :第 一 是 量 ， 
即 完 成 动作 练习 的 数量 ,级 数 ,时 间 和 重 最 等 ;第 二 是 强度 , 即 
完成 绒 习 时 用 力 的 大 小 ,身体 紧张 程度 ,还 包括 动作 的 速度 、 
练习 的 密度 及 练习 时 间 的 长 短 等 。 合 理 安排 运动 城 的 原则 就 
是 进行 身体 素质 训练 时 要 根据 训练 的 任务 和 目的 ,并 结合 李 
拳 道 的 特点 和 举 手 本 身 的 实际 水 平 , 合 理 地 安排 一 层 或 一 次 
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ДЕМЕНТЬЕВ ДЕ 
ИН мелк кила AET ЕЛ, 
组 做 多 : 组 之 间 要 休息 儿 分 钟 等 。 总 之 ,在 安排 训练 内 
容 和 运动 基 时 ,一 定 权 考 具 到 自己 身体 的 承受 能 力 , 且 尽 量 不 
要 将 运动 超大 的 内 容 连 续 安排 ,以 进 免 在 玫 劳 状况 下 进行 反 
复 统 习 ,从 而 造成 振 伤 并 要 注意 训练 与 休息 交 普 进行 ,以 便 
更 好 地 发 展 身体 素质 - 

身体 训练 中 应 注意 的 辣 题 - 

1, ШВ КЕШ ВВ. 

在 格斗 送 动 中 ,由 于 身体 者 质 训练 是 一 项 比较 枯燥 而 艰 
苦 的 蝴 习 。 所 以 ,进行 系 质 训 练 时 首先 村 电 确 训练 目 的 ,并 认 
识 记 素质 训练 是 为 增进 和 提高 技击 水 平 ,是 为 发 展 专项 技术 
打 基 础 :也 是 为 训 纺 和 比赛 浊 供 充沛 的 精力 的 一 种 手段 故 在 
练 避 需 质 时 ,特别 是 专项 素质 训练 ,对 动作 的 规格 .身体 的 罕 
势 , 都 要 求 相当 严格 。 并 强调 动作 质 斌 ,否则 动作 不 合 规格 , 身 
体 姿势 不 优美 流 电 ,动作 大 车 不 高 ,都 会 影 叶 专项 技术 的 发 展 
和 提高 。 

2. 素质 训练 要 有 计划 ,并 因 人 因 时 国 地 而 定 

即 李 小 龙 所 倡导 的 困 材 施 救 , 亲 为 人 体 是 一 个 统 - -的 有 
视 体 ,而 且 力 基 , 速 度 , 柔 毛 等 素质 的 训练 又 是 密切 相关 , 互 粒 
作用 ,互相 制约 的 -因此 ,训练 前 一 定 要 根据 各 已 的 具体 情况 ， 
天 时 , 因 地 制 定 出 一 个 切实 可 行 的 个 人 训练 计划 来 ,以 便 有 系 
统 , 有 步 嗓 地 长 期 训练, 然后 才 是 逐步 增 大 运动 量 .在 这 里 
毕 强 度 和 内 容 上 要 注意 由 小 到 大 ,动作 由 简 至 紧 , 烽 率 也 由 快 
到 更 快 ,从 而 把 素质 训练 与 技击 训练 紧密 结合 起 亲 。 
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3 练习 前 要 做 好 准备 活动 

除 难 备 活动 外 ,还 要 检查 器 柜 是 否 安全 ,而 且 做 练习 时 要 
-量力 而 行 , 不 得 急于 求 成 ,以 免 发 生意 外 损伤 崇 故 。 练 习 后 还 
机 充 分 放松 山内 ,并 做 几 分 钟 的 整理 活动 . 

4. 要 有 针对 性 

素质 训练 要 有 针对 性 ,要 根据 自己 的 实际 情况 来 选择 练 
习 方 法 ,而 且 不 同时 期 也 要 有 不 同 的 重点 , 边 架 干 篇 一 律 。 例 
Баео ааа аа 
Ете расе ата 
意 训练 的 动静 结合 ,也 就 是 动力 性 训练 要 与 静 力 性 训练 进行 
有 机 的 结合 ,从 而 练习 不 同 的 实战 感觉 不 过 ,最 好 以 动力 性 
训练 为 主 。 因 为 捕 击 是 流动 性 的 


第 二 节 ”夫人 参 道 的 力量 训练 


- 李小龙 认为 ,正确 的 力量 训练 才能 使 力量 增加 ,但 他 在 进 
行 这 项 训练 时 , 却 总 是 非常 通 愤 小 心 而 有 选择 .他 的 目的 在 于 
避免 那些 妨 但 攻防 格斗 的 无 效 训练 方法 ,并 使 得 自身 的 劲 力 
能 台 理 的 、 洁 整 的 发 出 。 在 训练 的 同时 ,还 必须 回 时 进行 速度 
与 诸如 身 笨 的 乘 次 程度 ,以 及 灵活 性 的 训练 ,以 促进 完美 动作 
的 完成 。 

在 训练 中 , 力 其 是 指 利用 肌肉 话 动 去 克服 或 抵抗 图 力 时 
所 表现 出 来 的 一 种 能 力 。 并 由 于 和 肌 肉 收 缩 时 有 等 长 和 等 张 两 
种 形式 ,所 以 肌肉 力 基 也 可 分 为 静 力 性 和 动力 性 两 种 形式 . 静 
力 性 力 草 是 了 网 做 等 长 收缩 时 所 产生 的 力量 ,而 动力 性 力量 
则 是 指 肌肉 做 等 张 收缩 时 所 产生 的 力度 .在 这 里 ,作为 一 名 技 
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击 运动 员 必须 用 动力 性 力量 进行 训 纺 , 运 用 动力 性 力量 训练 
时 , 寻 内 的 收缩 是 等 张 的 , 即 肌 岗 的 长 度 发 生 了 变化 ,但 肌肉 
的 张力 没有 发 生变 化 .另外 ,动力 性 力 让 的 大 小 主要 取决 于 要 
究 征 服 的 巨大 阻力 和 已 被 征服 作 力 的 加 速 订 。 在 这 里 ,动力 性 
力 基 可 以 用 只 (1 二 ayg) 来 表示 ,其 中 R 是 要 被 克服 的 巨大 蛆 
力 ,a 是 已 被 克服 距 力 的 加 速度 ,g 是 图 力 .格斗 中 的 动力 
i BDE J ВЯ я mil picta как ВУ 
ЕЕ ВНИИ Л „ЕСА РМ. 
МНЕ ЯНА 7ТЕ eë КА ОКВ 
HHRH. ПЖКХ лига КВЛ, 
ЭВ ФАЗЕ. р и 

李小龙 通常 使 用 的 是 爆发 力 ,但 他 告诫 举 手 ,如 阻力 较 储 ; 
时 ,所 有 的 技击 动作 应 用 最 大 的 加 速度 ,以 求 得 纵深 的 攻击 
力 .但 亦 有 少数 钢 外 ,如 近战 时 , 扭 住 对 手 时 或 推 开 对 手 时 . 象 
其 它 体育 训练 一 样 , 巷 礁 道 要求 每 个 习 者 帮 应 进行 力量 训练 。 
并 由 于 体重 级 别 不 同 , 故 安排 的 负 苟 基 也 应 有 别 ,这 在 技击 运 
动 中 尤为 重要 。 另 外 ,力量 训练 还 须 符 合 源 手 的 发 展 阶 段 , 例 - 
如 , 刀 乎 每 种 力 晤 练习 都 有 益 于 新 运动 员 ; 相 反 , 只 有 儿 种 方 
鞭 练 习 有 利于 有 经 验 的 养 手 ,因为 许多 训练 部 对 他 们 不 起 作 . 
用 或 起 反作用 。 所 以 最 重要 的 是 , 力 基 训练 必须 引导 源 手 正确 
EMER DARE H. 


(一 ) 力 量 素质 的 分 类 


кеш не ni tii i жи важат 
前 所 述 有 两 种 形式 :一 种 县 静 力 性 的 , 另 一 种 是 动力 狂 的 。、 
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1 静 力 性 力量 

是 可 肌肉 收缩 时 ,在 肌肉 长 度 不 变 的 情况 下 ,所 产生 的 力 
E. 在 这 里 ,由 于 册 岗 长度 没有 变化 的 特点 , 故 又 可 将 其 移 为 
等 长 性 收缩 。 其 主要 作用 是 使 人 体 维持 或 图 定 在 一 定 的 位 置 
838. ИВАНЕ. 

2. 动力 性 力量 

是 指 轴 和 在 进行 编 短 性 收缩 时 ,所 产生 的 力量 . 它 能 使 身 
体 产生 明显 的 位 移 运 动 ,并 使 人 体 或 恬 梳 产 生 加 速度 ,而 且 动 
力 性 力 扯 又 可 分 为 重量 性 力量 和 速度 性 力 基 两 种 - 

3) 重 如 性 力 晶 ;主要 是 以 肌肉 收缩 来 克服 负荷 重 最 的 大 
小 ,而 速度 的 变化 很 小 . 典型 汐 例子 ,就 是 举重 ,如 举 起 的 直 
анх, 

суввел 要 是 以 肌肉 收缩 时 ,肢体 或 器 械 产 生 
加 速度 的 大 不 来 交 基 ,而 克服 的 旬 荷 重量 一 般 是 恒定 的 , 它 亦 
是 肌肉 做 快速 动作 时 用 力 的 能 力 .这 种 力 曙 要 求 肌肉 收缩 时 ， 
方面 速度 楼 快 , 男 方面 力 最 要 大 . 霸 发 力 就 是 迷 度 性 力 肖 的 
一 种 。 其 发 力 特点 是 :用 最 大 的 力 并 在 最 短 的 时 间 内 发 出 , М 
册 爆 发 式 用 力 ,是 很 多 运动 项 目 中 所 要 求 的 发 力 特点 ,也 是 现 
代 技 击 运动 中 绝 大 多 数 技术 动作 的 发 力 特点 。 现 代 技 击 运动 
中 , 金 大 多 数 技术 动作 的 发 力 要 求 是 速度 性 的 焊 发 力量 。 因 
此 ,在 吕 腿 练习 中 要 特别 注意 煤 发 力 域 的 运用 。 


(二) 决定 力量 大 小 的 因素 


1. 肌肉 结构 和 机 能 的 改善 
则 定 力 攻 大 小 的 生理 因素 之 一 , 便 是 肌肉 本 身 的 结构 和 
机 能 上 的 改善 。 一 般 来 说 ,肌肉 体积 (机 断面 ) 越 大 , 力 划 也 就 
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增多 ,而 肌肉 收缩 避 白 质 是 产生 力量 的 关键 结 宰 ,所 以 通过 力 
РСБИ ее гартаа 
也 会 发 生 相应 变化 。 如 肌肉 中 毛细 血 竺 增 者 种 所 供 物质 储备 
最 增 多 , 结 纱 组 织 增多 增 原 等 .这 些 结构 ,都 是 决定 眼 法 或 其 
它 一 切 技术 力量 的 大 小 的 辅助 因素 . 

2. 神经 系统 调节 机 能 的 改善 - 

EIRAB ZA ERE НН АНА, 
ЖЕ. 这 又 具体 表现 在 三 个 方面 。 

1) 支配 肌肉 的 神经 中 枢 发 放 没 而 集中 的 兴奋 冲动 ,可 动 
员 更 多 的 腺 纤维 参加 收缩 ,从 而 增 大 力 基 。 而 一 般 人 册 肉 活动 
时 ,最 多 只 有 60% 的 肌体 纤维 参与 收缩 ,但 象 他 小龙 这 样 的 
经 过 突 好 训练 的 拳手 的 肌肉 ,动员 参加 收缩 的 肌体 纤维 可 达 
90% 座 上 ,由 此 可 见 经 常 训练 与 天 训练 者 在 力量 上 的 差异 , 刻 
38183 Jt Ва AE Pt 4 ВАЕ. 

(2 0 +: Уан И 2 ВО 0) 8 Ми Е 
系 . 即 在 肌肉 收缩 时 ,可 使 主动 肌 收缩 ,而 对 抗 肌 充分 放松 ,这 
也 是 影响 力量 的 主要 因素 ,特别 是 对 抗 肌 的 放松 能 力 。 

《3) 大 脑 皮 层 神经 活动 缴 棒 性 的 改善 亦 能 增 大 力 基 , 也 好 
运动 时 兴奋 与 抑制 之 同 的 转换 能 力 。 

3. 力量 训练 的 主要 手段 

《1) 钢 重 对 抗 阻力 的 练习 :由 于 人 栖 所 有 运动 几乎 都 是 对 
抗 阻力 而 产生 的 ,因此 该 方法 是 提高 力 基 素质 的 原则 ,而 负重 
对 抗 阻力 的 练习 ,可 作用 于 身体 任何 部 位 的 册 肉 群 , 它 亦 是 依 
等 负荷 重重 和 练习 的 重复 次 数 , 来 刺激 肌肉 并 发 展 力 基 素质 
的 .其 上 体 方法 多 种 多 检 , 源 手 可 根据 负荷 的 县 改 练习 次 数 作 
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《2 对 久 性 练 可 : 邵 依 告 对 拓 双 方 暂 短 的 吏 、 动 力作 用 ,来 
发 展 力量 者 质 。 

《3) 克 服 弹性 物体 的 练习 :如 使用 四 花 八 等 , 亲 依 等 弹性 
体 变形 而 产生 阻力 并 发 展 力量 素质 。 

《4 利用 力量 练 习 句 的 练习 :在 训练 中 要 注意 练习 的 次 
势 ,而 且 动 作 要 多 样 化 ,来 直接 发 展 所 需要 的 肌肉 群 的 力 基 。 

《) 克 服 外 部 环境 的 阻力 和 克服 体重 的 练习 等 等 

4 力量 训练 的 基本 要 求 

от тонални ENA 
BARRE ВОИ b SUR RETER AMARAN 
ИЛИ НЯНЯ кора EET TIE] 
Вей РИАННА РЦ. ЕВЕ АМИН PE He KALERE 
НЯ, 

(2) 力 各 练习 的 动作 幅度 要 大 即 肌 纤维 在 一 定 区 国 内控 
вас каса Ха вика ERRE 
DERDENS НЕНАДО. RENEE, 
ИЕДИ ВЕЕР ПЕТЯ 
胜利 ,一 切 的 代价 和 芭 力 也 是 值得 的 ,不 为 过 的 。 而 一 个 人 心 
中 唯 有 有 必 胜 的 信念 时 时 轩 绕 着 , 方 可 培养 则 此 种 正确 的 心理 
ЖЕ МЕНЕ ВЕН 
Я. -MARERE KRE МЛ РАН 
力 者 .因为 他 经 党 可 以 尽 其 极限 的 能 力 来 做 动作 ,并 由 此 培养 
БЕН ИЖЕ. TEATERS 
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李小龙 庆功 的 秘诀 - 
238. 


3) 力量 训 练 后 ,要 特别 注意 肌肉 的 放松 。 因 为 肌肉 收缩 
能 力 的 大 小 不 仅 取 姑 于 册 纤 维 的 收缩 能 力 ,也 与 肌纤维 的 放 
松 能 力 有 关 。 因 此 肌肉 ,力量 训练 如 果 不 注 意 放 的, 就 会 使 肌 
AREARE. 

(4) 力量 练 习 时 ,大 脑 皮层 的 兴奋 性 要 高 。 困 为 兴奋 性 高 
时 ,发 出 的 神经 冲动 就 会 强 而 集中 ,动员 参加 收缩 的 肌纤维 数 
证 或 运动 单位 数量 就 多 ,力量 训练 效果 就 会 更 好 。 

人 5) 力 其 训练 要 与 专项 技术 动作 相 结合 ,也 就 基 说 ,力量 
练习 要 有 的 放 矢 , 与 专项 技术 动作 的 结构 和 发 力 特点 密切 结 
合 起 来 ,这 亦 是 力量 练习 中 ,不 可 忽视 的 原则 之 一 。 


(三) 力量 训练 的 阶段 划分 


在 截 村 道中 ,力量 训练 应 分 为 一 般 力量 训练 ,达标 力量 训 
练 和 专项 力 音 训 练 三 个 阶段 ,值得 注意 的 基 , 每 个 阶段 都 有 不 
同 的 力量 训练 内 容 ,因此 一 般 力量 训练 应 在 一 般 准备 阶段 进 
行 ;达标 力 其 训 练 则 在 特定 的 蕉 备 阶段 进行 ;而 专项 力 其 训练 
是 在 赛 前 阶段 和 主要 比赛 阶段 进行 。 

1. 一 般 力 量 训练 阶段 

据 李小龙 称 ,一 般 力 最 训练 的 目的 是 发 展 所 有 的 肌肉 力 
в. кавине REER H RNK ENRE AREE 
EEE J) ВА. ТЕО ФАИО ЖИ S EL 
肉 力 最 而 制定 的 .并 且 有 很 多 练习 内 容 , 几 乎 所 有 的 练习 都 有 
赣 于 源 手 ,但 教练 员 应 该 选择 只 提高 燃 发 力 和 快 力 的 练习 进 
ти. 

2 达标 力量 训练 阶段 

在 稚 尖 道中 ,达标 力量 训练 是 指 发 展 类 似 专项 训练 所 需 
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з 专项 力量 训练 阶段 

在 地 产道 中 ,专项 力 节 训练 的 目的 是 在 特定 的 专项 运动 
中 发 挥 举 手 专项 所 涝 的 力量 ,在 实战 中 ,还 要 使 素 讼 或 耐力 同 
时 并 举 。 而 且 只 有 有 经 验 或 训练 时 间 长 的 大 手 才能 迁 行 专项 
力 最 练习 ， 因 为 学 手 在 专项 力量 训练 中 必须 运用 专项 运动 技 
术 , 所 以 这 个 阶段 的 训练 极 少 。 并 且 专 项 力量 练习 还 必须 重要 
练习 实战 技术 或 与 专项 训练 有 直接 联系 的 运动 .例如 ,在 进行 
盟 击 爆发 力 的 练习 之 问 时 ,就 须 配合 实战 的 恨 法 技术 进行 协 
调 训练 ,也 就 是 力求 征 训 练 与 实战 成 为 一 个 整体 , 换 育 之 , 即 
一 切 训 练 杰 从 实战 出 发 . 


(四 ) 出 学 力量 的 训练 


在 进行 所 有 的 力量 训练 时 ,教练 员 都 要 严格 管理 和 控制 ， 
廊 防 伤害 事故 的 发 生 。 并 根据 实际 情况 制定 出 相应 的 训练 计 
м. Е 
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在 这 里 , 履 烈 击 伏 的 要 决 是 ,在 发 出 快速 ,准确 而 有 力 的 

ДА 


ОИ ИЕР. ВИЗЕУ, 
但 各 果 出 举 正 确 ,也 可 以 不 必 卜 出 一 步 就 能 击 例 对 手 。 同 时 ， 
有 力 的 一 擎 ,还 取决 于 力量 和 恰当 的 时 机 ,因为 掌 所 不 好 时 
机 ,出 产 台 可 能 落空 

另外 ,打击 的 力量 并 非 完全 任性 气 ;许多 条 李小龙 这 样 珊 
肉 并 不 发 达 的 地 术 高 手 , 却 能 集中 全 身 的 力量 于 发 伏 之 中 , 共 
耐 打出 强 有 力 的 一 大 ,其 中 的 道理 是 力量 并 不 完全 产生 于 肌 
RMR TERA TERA FSRA. НЯ 
дела KAHED RT TEA REER 
и. EARR REMER FAA вал". тя 
влиятелната HART GRABA 
ЗРК R EE ИЕ. Е г 
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之 后 才 是 仙 部 的 运用 ,沙包 的 练习 ,负重 练习 以 及 内 力 的 运用 
з. 
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ERRE EAR HERRERA IT LAMAR 
佑 发 招 履 果 的 一 种 身体 状态 . 象 李 小 蕊 这 样 的 经 验 老 到 的 源 
手 , 帮 司 得 采取 良好 的 变 势 以 保存 体力 ,而 且 还 要 尽量 减少 不 
少 要 的 动作 ,使 每 一 个 技击 动作 更 加 有 效 , 并 焉 少 体力 上 的 不 
几 要 的 报 失 ,李小龙 说 :在 极 信 的 身体 次 势 中 , 妥 普 地 保留 自 
已 的 体力 .以 备 长 时 间 . 经 久 地 运用 ,或 是 为 着 更 有 劲 力 的 动 
作 的 表现 而 认 备 着 ,以 及 对 良好 的 平衡 妆 势 的 演练 与 其 进 一 
芗 的 研究 及 其 运用 ,是 一 个 起 成 为 更 优秀 的 搏击 者 的 黎姿。 
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善于 保持 平衡 和 给 烽 对 时 机 的 良好 判断 -在 此 还 要 记 住 一 点 ， 
身体 ,神经 一 旦 过 于 紧张 , 便 会 失去 身体 的 邓 思 性 与 对 时 机 的 
精确 判断 能 力 , 但 此 二 阁 对 成 功 的 振 击 者 县 不 可 避免 的 。 所 
以 , 需 经 常 练习 神经 ,肌肉 的 协调 能 力 , 并 随时 保持 放松 的 状 
$. 因为 只 有 手臂 放 众 , 才 可 使 出 驮 象 闪 电 般 的 迅捷 有 方 . 如 
果 精 神 和 身体 过 于 紧张 ,还 会 使 身体 姿势 失去 平衡 和 灵活 性 ， 
而 这 些 对 于 所 有 精通 功夫 的 人 来 说 又 部 是 最 基本 的 。 虽然 松 
驴 也 是 一 种 身体 的 形态 ,但 却 是 受精 神 支配 的 ,所 以 必须 在 自 
觉 的 努力 中 学 会 引导 思想 和 身体 去 适 应 这 一 新 的 肌肉 活动 
实际 上 ,放松 是 一 种 肌肉 的 张力 状态 ， 

在 出 震 或 呢 碳 时 ,全 身 动作 不 要 过 分 ,因为 那样 会 影响 平 
各 阎 势 。 一 个 站 立 姿势 过 商 的 对 手 进行 反击 练习 时 ,在 他 一 枚 
打 空 而 失 却 平衡 的 一 佣 间 ,往往 容易 遭受 一 次 攻击 .他 唯一 能 
够 依赖 的 ,也 是 相当 安全 的 办 法 ,就 是 保持 睦 部 的 稍微 可 曲 _ 

出 奉 时 ,后 脚 焉 也 应 象 一 个 弹 息 似 地 支撑 填 身体 ,并 拍 起 
迅速 地 将 身体 重心 移 向 前 脚 ， 后 腿 腾 关节 也 应 象 前 有 肤 关 节 
一 样 稍稍 栖 曲 ,但 要 保持 放松 和 稳定 。 应 该 一 提 的 是 :现在 已 
很 难 见 到 一 位 优秀 伏击 手 出 拳 时 ,其 卫 是 直 的 ,甚至 在 他 突然 
地 移动 时 也 是 如 此 .保持 阵 盖 稍 屈 和 脚 限 哲 起 ,还 具有 以 下 几 
方面 的 优点 :快速 ,放松 .能 保持 身体 平衡 ,移动 自如 和 出 举 有 
2. 而 且 真 正 的 打击 动作 , 亦 应 象 夏子 般 挥 击 而 出 , 即 先 缓 组 
地 从 集 能 县 ,再 突然 类 放出 。 另 外 ,还 要 对 " 松 忠 与 紧张 "应 有 
更 为 深 切 的 了 解 .如 过 于 紧张 , 则 对 有 效 的 一 击 所 需要 的 柔 蔬 
性 和 对 时 间 的 良好 把 坦 不 易 获得 。 出 拳 时 也 无 需 挥 转手 居 出 
击 , 盆 为 真正 的 动作 应 是 放松 户 膀 肌肉, 使 胸 芷 控制 良好 ,并 
在 攻击 对 方 的 瞬间 , 才 桂 紧 孝 头 紧张 肌肉 ,此 为 保留 实力 的 最 
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恰好 构成 支点 (图 280), ФКН КВ 
ЗНС, 
来 获得 冲力 , 便 可 击 便 对 手 ,这 是 真正 的 高 ера 
Ж: 

яаг. нвгван ИЕН Сга НЫЕ 
同一 高 度 上 。 MERRIER Р ЖИ WF 
着 地 ,出 大 攻击 其 头 部 .此 外 ,一 旦 攻击 对 方 胸口 时 ,出 拳 前 应 
ERRARE ,并 使 自己 的 月 膀 位 于 对 方 胸口 的 高 度 上 。 攻 击 
时 ,以 两 脚掌 为 轴 , 使 身体 旋转 :拳头 可 直接 由 身体 中 心 而 发 ， 
而 县 双 计 要 车 力 于 于 ,有 时 双 腿 可 快速 地 跳 起 十 几 厘 米 高 , 便 
会 更 易 达到 自己 的 目的 -因为 自己 以 右 伴 攻 击 对 方 时 , 常 以 堪 
脚 微 向 前 路 一 小 步 , 而 后 再 出 华 , 此 种 动作 可 使 出 举 更 具 力 
基 , 尤 其 是 在 距离 上 贤 远 之 时 。 为 确保 攻击 效果 ,还 应 使 出 奉 与 
进步 连 成 一 气 , 协 调 良 好 地 去 重创 对 手 ( 切 记 , 对 若 时 须 永 不 
вахжиет свежо PARERE. 

在 尾 何 形式 的 技击 训 峰 中 ,有 一点 是 很 重要 的 , 那 就 是 不 
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要 养 成 任何 的 坏 习 惯 ,因为 这 将 有 报 于 自己 .而 初学 截 拳 道 或 
任何 技击 运动 者 最 常见 的 毛 左 之 一 就 是 在 交战 中 吝 欢 或 习惯 
张 着 路 ,这 可 能 是 他 在 学 习 功夫 之 蕊 就 养 成 的 本 懈 , 或 者 是 因 
为 他 身体 不 适 而 不 得 不 通过 咕 来 调节 呼吸 .而 张 着 哮 , 就 很 容 
易 被 对 手 的 直接 的 一 斧 击 破 。 另 一 坏 习性 就 是 把 知 居 伸 在 外 
面 ,但 这 可 通过 咬 紧 牙关 ,来 习 钳 于 在 攻击 、 防 守 或 格斗 中 闭 
住 喘 , 此 外 ,在 技击 训练 中 ,还 要 紧 紧 咬 住 护 此, 以 防止 十 齿 被 
я. 

вкл ЕВНА ЕЛ ФИН 
“种 自然 的 条 件 上 反射, 但 在 技击 或 格斗 中 ,这 种 反应 必须 加 以 
严格 控制 ,否则 将 影响 你 的 防 稳 和 反攻 ， 因 为 在 你 力 眼 的 辑 
间 , 是 来 不 及 区 应 和 发 出 反击 的 .而 这 样 就 使 你 不 知道 难以 提 
撞 的 对 手 此 刻 在 铎 星 ; 相 反 , 对 手 起 可 以 利用 你 的 不 足 , 并 异 
助 其 进攻 的 假 动作 而 取得 优势 ,因为 他 可 以 是 见 一 源 ,而 当 你 
茎 限时 ,他 却 又 发 出 了 攻击 . 

2. 由 部 的 运用 

关于 散 部 的 运用 ,李小龙 曾经 说 过 ,“ 出 拳 的 发 力 之 源 并 
不 是 来 自 辟 脖 , 而 是 来 自身 体 的 中 心 部 位 ( 稻 )," 也 就 是 说 ,如 
举 仅仅 用 手臂 的 力量 所 打出 的 源头 ,是 无 法 提供 足够 的 力量 
的 ， 严 格 地 说 , 手 殴 只 是 力量 的 远 载 工具 ,而 只 有 正确 地 运用 
向 部 才能 够 提供 足以 击 例 对 手 的 力 基 。 亦 即 在 任何 有 力量 的 
琶 击 中 ,都 是 焦化 蓝 部 的 轴 心 作用 而 产生 力量 的 ,所 以 练习 出 
状 力 道 的 最 佳 方法 是 先 学 会 运用 航 部 -如 果 练 习 时 真能 如 此 ， 
那么 它 可 以 使 你 的 攻击 力 有 一 个 飞 取 . 而 且 出 拳 前 ,应 先 使 手 
陪 向 下 微 转 , 然 后 在 冲击 的 测 那 ,再 峡 邮 转 上 ,以 增加 一 股 螺 
живая. 

КУК 


在 训 注 伪 部 动作 时 ,你 可 将 一 张大 约 го ЛЕК ЖЖ 
片 吊 致 移 部 的 高 度 (图 281), 且 以 纸 片 为 目标 ,由 戒备 势 或 平 
行 步 靖 立 ,两 手 自然 担 伏 并 置 于 胸 前 ,时 部 自然 重 于 身体 两 
侧 , 眼 随 要 始 奖 盯 紧 目标 。 同 时 ,为 了 使 身体 能 够 充分 运转 或 
WEARI TAER PA, PEE REER 
ве E LARTER AAi ERORE RB. т 
НЕЕ етуи, Ие 262). НЕ 
动 所 产生 的 力量 ,应 当 能 使 身体 转 过 180", 而 卫 在 此 同时 ,全 
可 用 左 条 (或 右 舍 ) 击 中 目标 了 (图 283)。 捐 李小龙 所 称 , 本 技 
击 练习 的 要 领 和 关键 基 , 为 了 获得 最 大 的 力 基 вените. 
一 点 转动 ,如 由 体 带 户 去 付 诸 于 狐 烈 攻击 之 中 ,但 在 转 体 时 要 
保持 良好 的 平衡 , 且 动 作 让 协调 连贯， 这样 , 方 可 使 出 举 之 力 
MENRE Ес е, ГАНЕ НВ НТ 
习 , 以 求 得 到 全 面 发 展 。 


在 这 个 过 程 中 一 定 要 保持 身体 的 平衡 ,特别 是 在 完成 了 
转动 动作 之 后 ,更 要 注意 保持 稳固 的 戒备 势 ,以 防 不 测 。 在 这 
里 ,出 单 击 打 时 ,后 脚下 应 哲 赵 , 身 体重 心 亦 迅速 移 向 前 脚 . 实 
际 上 ,在 完成 这 个 动作 之 后 ,后 腾 已 经 促 直 ,而 此 时 所 产生 的 
冲击 力 将 是 惊人 的 。 运 下 正面 直 拳 虽 不 象 其 它 源 法 那样 沉重 
有 力 , 但 其 击 拳 动作 给 航 部 的 转动 提供 了 更 自由 和 更 充分 的 
条 件 。 如 果 能 够 掌握 正确 的 时 机 以 转动 能 部 ,那么 ,这 样 击 出 
的 欧 要 比 直通 通 的 一 养 有 力 得 多 ,而 且 对 于 防卫 和 进击 中 取 
胜 也 是 非常 重要 的 

3 沙包 练习 

在 堆 拳 道 的 技击 法 训练 中 ,一 旦 掌 扣 了 化 部 的 正确 运用 
后 ,就 可 以 开始 艇 击 打 重 沙袋 的 练习 了 。 

在 截 产 道中 ,李小龙 用 以 发 展 攻击 的 纵深 性 和 溢 适 性 技 
ЖЕНЕ ИЕН НЫЕ 
в ER Га 
НОЕ ТАЕНЯЕ МНЕ 
ESHER AAOH AE k Ня 
ж. 

TORRT ERFIR ERST вее 
Эта В, вв ЧАЕНА Г 
жан-щегнекитне алсу RIAM КУРЕ 
ЛЕНИ, АННАН ВАЕ BE 
有 明显 的 效果 。 李 小 龙 称 ,通过 对 沙盘 的 打击 练习 ,还 可 促进 
身体 上 下 胺 的 钞 调 性 和 灵活 性 ,并 观 国 通 部 的 运用 能 力 ,增强 
肺 活 城 ,提高 攻击 能 力 ;还 可 培养 你 刻苦 耐劳 和 不 办 艰 难 的 精 
神 与 意志 。 
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РАТИ, ами каса ВЕРЕН 
Нав ASRGA TARE MERANA, 而 且 切 勿 
用 手 去 准 八 身 或 无 精 打 采 的 去 土 打 。 你 还 应 该 全 力 去 打击 徐 
身 , 并 须 记 住 ,拳击 的 力 景 来 自 于 落 点 正确 .接触 正确 .时 机 
正确 ,位 置 正确 ,发 力 正确 ,而 不 象 一 般 人 那样 去 一 球 依 驹 亦 
力 。 在 这 里 ,一 定 要 把 打 与 推 的 动作 区 分 开 ,因为 真正 的 打击 
应 象 箭 般 的 飞 出 ;而 推 填 则 恰恰 相反 , 因 它 在 出 击 前 便 已 集中 
好 全 为 ,而 击 中 日 标 前 却 缓 组 地 垃 失 了 其 能 最。 

WEL 

IRRI E BEE REE ERA чете. 
А 
想 把 吊 袋 打 穿 ,而 不 是 把 力 匡 集 中 在 沙袋 的 表面 。 这 宰 , 才 可 
获得 较 深 和 较 强 的 “ 穿 透 力 "但 需 注意 的 是 : 击 拳 时 不 应 有 探 
源 动 作 ,而 应 直接 打出 去 ,并 在 攻击 目标 时 ,为 了 辅助 力 击 , 另 
一 只 手 要 疾 地 抽 回 ,并 向 身体 贴 进 ,就 象 儿 然 关门 一 样 ,另外 ， 
ножа кани НРЦ BDE R SHERE — 
面 ,也 就 是 靠 良 好 的 身体 支撑 ,来 自如 地 运用 肌肉 ,如 此 才 会 
РЕД НОВ. РЖИ РНЕ 
И ка. 
身体 旋转 ,使 身体 另 一 侧 可 自由 转动 ,从 而 促成 一 记 重力 打击 
的 形 威 。 

在 进行 光 击 纱 包 练习 时 还 需 注意 :你 必须 控制 沙包 ,不 要 
被 沙包 所 所 有 .并 且 不 要 硬 推 沙包 ,而 以 党 法 的 爆发 力 去 击 动 
它 .在 攻击 时 ,可 进行 单产 定型 练习 ,也 可 以 进行 组 合 华 练 习 ， 
例如 ,右手 直 关 之 后 再 接 安 手 直 源 的 练习 , 便 不 失 为 一 套 妙 学 
《切记 ,训练 的 目的 不 其 为 了 消耗 体力 ,而 是 为 了 实战 中 能 击 
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李小龙 前 说 过 ,我 不 知道 举 头 打 在 人 身上 的 真正 感觉 ， 
背 污 是 人 体 的 各 个 部 位 结构 不 同 ,有 对 从头 可 能 打 到 坚硬 的 
委 关 上 ,也 可 能 林 到 乘 软 的 脂肪 上 桓 。 其 次 , 带 拳击 手套 和 襟 
А а с И 
因为 裸 拳 攻击 时 ,常常 离 目标 数 寸 便 要 留 手 ,此 种 并 不 接触 的 
对 打 练习 ,久之 会 对 实际 的 攻击 是 离 ,产生 一 种 习惯 性 的 错误 
判 新 。 亦 可 能 对 移动 的 利 标 ,无 法 产生 预期 的 攻击 效果 ,也 无 
кВ НС. 
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ЛЕК ВЕ ЛЖИ. ñ HY вещ ЕМИ 
源 击 手套 击 打 增 上 的 所 有 竹子 ,以 免 使 指 关节 受伤 .也 就 是 在 
杰 驳 击 打 沙 袋 之 前 ,必须 先 使 源头 变 得 坚 而 些 , 并 增加 实战 的 
感觉 .这 对 于 初学 者 是 个 极 好 的 纺 习 ,因为 这 辜 能 天 洗 地 使 源 
关节 变 硬 ,并 且 可 各 免 受伤 。 另 外 ,在 击 打 时 ,还 佐 注 意 ,出 拳 
МЕРИ, АА, НЯ ХНА 
Е ЕО 
的 攻击 下 离 。 并 且 在 截 产道 的 攻击 时, 也 并 非 全 凭 手打 人 ,而 
应 是 爹 身 是 手 , 香 身上 下 均 是 武器 ,换言之 ,攻击 时 不 楼 仅仅 
ЯРИА, ПАНЕ В е 
BR нангат, REAR EY”. 

4 杠铃 练习 

ERREA H, О ААА RE ERARE 
部 位 的 肌肉 和 力量 。 因 为 只 有 族人 台 性 的 力量 才 是 音 手 获得 成 

аве 


功 的 至 关 重 要 的 因素 。 而 这 种 因素 的 形成 又 来 自 于 循序 渐进 
的 负重 技击 训练 .所 以 要 成 为 一 名 真正 的 拳手 ,就 必须 有 计划 
地 进行 各 种 力量 训练 ,而 杠铃 训练 就 不 失 为 一 种 绝妙 而 有 效 
的 力 址 训练 方法 -但 李小龙 却 要 求 过 手 在 训练 时 ,动作 一 定 要 
快 , 即 不 得 让 力量 或 重 县 影响 了 速度 ,而 实际 上 ,爆发 力 帮 是 
力 重 与 速度 的 完美 结合 - 

李小龙 总 是 强调 ,要 把 手脚 当 作 做 事 的 工具 ,而 每 天 都 必 
AUER HR, ЦИЕ БРНА Н, же ВЕРНЕТ TEE 
能 。 因 此 ,李小龙 又 介绍 了 3 种 练习 杠 怜 的 有 效 方法 。 

ORRERI K PINUS РЖИ 
不 动 ,两 手 反 所 杠铃 杆 { 图 284); 然 后 由 垂直 位 置 快速 向 前 、 
向 上 弯曲 前 臂 并 经 水 平 位 置 后 ,快速 向 上 有 届 拉 至 网 前 (图 
285), 在 这 里 ,身体 其 余部 位 可 回 定 不 动 , 然 后 可 再 蓄 下 重 做 。 
此 动作 对 于 拳法 中 的 勾 拳 攻击 益处 关 大 ,并 有 助 子 华 手 进行 
ма. 


ВИ 


св Е НРБ КОТ, ВНЕ НА, МВ, 
FIERTE А 285) ЗЕРЕН, НЕ Е 
ЕН, МХ Я, НБС КЕ, 
ВУТОВ 287) ,然后 可 司 放 下 重 做 。 据 李小龙 所 说 ,此 动 
作对 于 强化 “色调 手中 的 抓 手 , 搂 手 等 技法 相当 有 用 , 故 委 手 
ЖЖ. 


вов 图 287 


ОБЕ а ОРАК WERE 
SUA (PH 288) BEJE FIAI BERE -5 RN 00 НН ЕН 
(图 289). 的 后 可 再 落下 并 重复 此 过 程 ,此 练习 主要 强化 双 启 
的 肌 力 及 斜 方 肌 的 力 最 ,如 果 你 的 上 述 部 位 不 够 强壮 有 力 , 那 
么 你 发 出 的 攻击 将 笔 无 效果 可 言 ,因为 这 是 有 效 攻 击 的 动力 
в. 
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това 


5. DARI 

在 李小龙 的 技击 训练 中 ,为 了 
EEEL TET AEE EE 
指 关节 的 系 伤 万 ,可 改 用 装着 光子 
或 石 研 的 箱子 进行 训练 (图 290), 
这 样 在 练习 一 段 时 间 后 ,可 一 基 击 
вал ижаяпев веж 
板 (图 291. 202 ERE, НЕЖ 
вата 960 m E A Nto: mao 
EEES TT EER л 
转手 峡 , 如 果 转 动手 名 ,在 打击 中 从 而 就 成 了 水 平 状 态 ,但 不 
管 怎样, 都 必须 握 紧 大 于 并 把 两 个 主要 的 发 力 着 练 得 十 分 
С 
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5 内力 练 习 

李小龙 曾 称 内 力 练习 为 “流动 着 的 能 最 "。 这 股 能 量 ( 内 
为) 是 由 丹田 而 发, 而 不 是 由 两 房产 生 .要 做 到 这 一 点 ,可 假设 
内 力 为 “水 ”, 而 县 水 是 由 天 田 送出 ,并 在 相当 于 水 管 的 两 葵 中 
流动 ,这 样 手 骨 的 前 端 就 会 变 得 沉重 肥力 ,同时 还 需 保持 手掌 
的 舒展 与 放松 ,并 感到 好 象 水 要 从 举 面 涌 出 一 般 -而 且 此 动作 
看 起 来 手 对 显得 有 些 软 台 ,可 实际 上 却 是 非常 有 力 的 ,因为 它 
练习 的 是 人 体 的 内 在 力 昔 , 这 是 用 肾 拓 无 法 看 到 的 另外 :还 
可 利用 木 人 村 来 锻炼 和 扩大 流动 内 力 的 力 二 ,此 动作 员 好 象 
在 向 罗 力 练习 ,可 实际 上 李小龙 是 在 运用 内 力 同 本 人 桩 的 铁 
Эн. 

алели pis ЖЕЛАЯ HARPE 
замяжия ВВР РТС талкамя 
增强 流动 内 力 ,使 全 身 保持 放松 状态 ,又 不 失去 打击 力 的 最 好 
方法 ,李小龙 拿手 的 “十 劲 差 ”, 就 是 因为 他 热 练 地 运用 了 转 能 
的 外 力 和 内 力 而 产生 的 杀伤 力 的 结果 。 
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为 了 试验 你 所 练习 的 内 力 能 知 流动 和 有 效 的 发 出 ,你 可 
让 陪练 伸 出 手 , 热 后 猛 击 他 的 手 , 先 用 一 般 的 力 区 ,然后 再 使 
用 流动 内 力 , 但 不 要 告诉 对 方 你 在 千 什 么 ,而 且 当 每 一 种 力量 
用 过 一 遍 后 ,可 问 他 有 什么 不 局 的 感觉 .如 果 他 确 有 不 阿 的 感 
觉 ,然后 青 独 击 他 的 手 , 一 次 用 “内 力 ”, 一 次 不 用 。 打 完 之 后 ， 
HERRER- KTERE- еи. пе. 
运用 "流动 内 力 "的 打击 更 有 力 一 些 的 话 , 那 就 说 明 你 做 对 了 。 
如 果 你 无 法 找到 与 你 一 同 练习 的 伙伴 时 ,那么 可 在 自己 的 手 
上 试 一 下 感觉 如 何 ,效果 一 样 会 令 你 满意 ,流动 内 力 " 是 李 小 
龙 借用 号 者 佑 得 来 的 ,首先 ,流动 内 力 可 以 提高 对 对 手 的 敏感 
性 和 适应 性 、 尤 其 是 在 手 对 手 的 近战 中 ,更 是 有 实用 价值 , 因 
ЗЕНА НЕРВ, ЗА, НАТ 
感性 ,那么 对 手 的 每 一 个 动作 都 能 被 轻而易举 地 破坏 壤 . 也 就 
是 说 ,在 这 里 并 不 安全 依 扩 于 技巧 和 手法 , 淹 是 要 看 各 自 的 劲 
力 如 何 。 

7. 木 人 桩 练习 

在 李小龙 的 练功 设备 中 , 木 人 社 是 一 件 十 分 有 用 的 器 材 ， 
是 李小龙 根据 咏 春 木 人 扯 设 计 和 改进 而 来 的 。 练 习 木 人 桩 不 
但 能 银 炼 源 力 和 改善 招 势 ,还 对 发 展 整体 性 的 攻击 技术 大 有 
神 益 ,这 亦 是 练习 截 产道 所 必 不 可 少 的 训练 法 之 一 ,因为 本人 
三 练习 是 把 技法 与 力量 、 韦 度 、 技 巧 结合 在 一 起 的 乌 炼 方法 - 
НВ НЕ" ВЫ НАЖАВ 
ва НЕ ЛКН 5 EB tb а 
С Е е А] 
ЕН. 

ROTERE A MEAR T, ЕЕ Ж EINE IT FT EE 
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БЕСЕ а еи ЗН, ЭВ СВ 
着 桩 柱 , 忽 前 忽 后 、 忽 左 忽 右 ,利用 各 种 攻击 法 进行 打击 .但 动 
作 餐 以 快 为 本 , 且 发 劲 短 腹 , 是 标准 确 ,以 致 于 达到 随心 所 向 
MER. ERMER EE RAE. Зе 
BARAR AZRE R FAE RFE REE 
БОНН, AAAA BEEE — SUN AAIR а ВЛ 
EF bP ki ik ht, RAEE АЕ 
般 ,不 易 击败 利用 木 人 被 除了 能 增强 手 避 的 力量 外 ,还 能 源 
三 个 手臂 来 使 自己 的 两 辟 变 得 强 而 有 力 。 

下 面 介绍 最 常用 的 3 种 木 人 柑 打 法 。 当 李小龙 在 找 不 到 
拳 伴 时 ,就 独自 对 着 木 人 桩 进行 练习 。 在 传统 的 球 春 攀 中 , 握 
说 木 人 枉法 是 师父 在 即将 油 师 的 弟子 离 师 门 之 前 特意 传授 的 
一 个 奔 路 ,用 意 就 是 使 该 弟子 在 序 开 师 门 以 后 ,虽然 缺乏 了 练 
习 对 手 ,但 仍 可 每 日 对 着 木 人 桩 ,并 把 其 当 作 假想 的 对 手 予 以 
ва. ЧИ h PARARE RATE RAS TIN H 
зараа а уе 
HERRER. а атга 
за, аажалевоктавижаяв, най 
是 借 着 对 方 的 变化 而 变化 出 来 的 一 种 意 想不到 的 反攻 招 势 。 
所 以 如 果 一 名 曾 练 过 李小龙 本人 桩 且 又 深 诸 个 中 奥妙 的 礁 
АСТЕЦИ А т] 
жутиватинаня АА ах ЕЕ ВЕ 
列 入 最 后 拳术 课程 之 理 。 

第 一 式 : 格 挡 接 直 拳 反 击 。 在 这 里 ,李小龙 十 分 讲究 对 衬 

的 刻 势 , 即 或 备 势 。 这 一 筑 式 是 一 手 在 前 ,一 手 在 后 地 置 干 胸 

前 ,处 于 北方 的 称 为 前 锋 手 ,处 于 后 方 的 称 做 后 护 手 , 即 用 作 
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жаг в.в, 
不 论 前 鲜 或 后 护 手 均 可 用 作 攻 击 
或 防守 ,此 亦 是 本 门 举 法 与 一 般 
3486048322 ВЕЛИ, ТЯ 
PIRIT RR bE CH 293), 并 先 用 
左手 去 格 挡 本 人 的 右 辟 (图 
294), 同 时 向 其 面部 发 出 强劲 有 
力 的 有 手 直 斧 (图 295)。 在 此 动 
作 之 中 ,李小龙 用 以 格 招 的 部 位 
Атена. 


B 


图 294 

第 二 式 :外 格 接 看 大 反击 。 在 运用 时 ,可 由 对 桩 式 或 臣 备 

势 开 始 (图 256), 并 假想 对 手 用 右 尖 发 起 攻击 ,但 是 被 李小龙 

的 外 征 高 位 格 挡 法 裁 住 了 (图 297), 之 后 李小龙 又 由 格 挡 转 

用 " 搂 季 ”或 刁 手 枝 法 . 即 用 差不多 是 一 个 团 滑 连贯 的 动作 , 顺 

势 把 对 手 奉 向 自己 ,同时 又 向 前 移动 身体 ,并 向 对 手 的 面部 打 
“256 


ТРОН 258). ВНЖ ЛЕКО ОВ 
相 结 合 的 快速 击 源 。 伯 对 于 过 去 没有 做 过 本 人 桩 练习 的 人 来 
说 ,如 果 他 的 源头 不 适应 硬 物体 是 会 受伤 的 此 外 ,为 了 保持 
平衡 ,后 有 类 需 适 当地 外 转 * 后 手 亦 需 护 好 - 


ДИ 


8297 m28 

RER: FHRA ам 
时 ,可 由 戒备 势 开始 (图 299), 并 假 
ЭЛЯ W ТОЕ ur 
Raf BË Е T X 8 СН 
300) ан К ERR aF 
раа ет оо ERE 
ВЕ, UREE FATF A T 
中 间 穿 过 去 重创 其 面部 或 下 额 ( 图 
39, 


СЛЕ я 


ЛЕР ВО ЯА ае Е 
Ro ПЗ ИНН ЛАК ВНК Ж 
间 强 度 的 训练 都 会 使 你 获得 许多 新 的 东西 ,并 促使 你 的 技艺 
日 源 握 高 ,这 亦 基 我 们 学 习 技击 术 并 达到 最 终 目 的 的 手段 之 


据 李 小 龙 所 称 ,运用 腿 法 攻击 有 很 多 优点 ,例如 ,首先 程 
要 比 手 有 力 的 多 ,实际 上 ,正确 赐 打 是 你 所 能 实施 的 ,最 有 力 
的 和 最 具 杀伤 力 的 打击 ;其 次 , 腿 比 手臂 可 长 ,因此 它 是 攻击 
的 第 一 线 .再 就 是 ,要 想 阻止 程 的 喝 打 相当 力 难 ,尤其 是 象 小 
腰 及 头 部 这 些 难以 防护 的 部 位 。 不 过 , 造 嫌 的 是 ,很 多 技击 家 
却 未 能 得 差 于 腿 法 这 一 更 宗 . 因 为 他 们 虽然 也 用 腾 , 但 却 没有 
力量 ,也 就 是 说 ,他 们 的 腿 击 并 不 能 产生 芷 够 的 力量 和 构成 伤 
害 与 戌 胁 , 但 这 更 说 明 力 县 训练 的 重要 性- 在 训练 中 须 做 到 放 

БЕДА 


t НВ ЗАЕМ ИЛИ С РН. БЕЛЬЕ. 
ааа Са 
MERR BEE А СЛР КН, 

ва атны, азаб HRS ERER Pp 
ако X A BE 85 ЕВ ЖЕ 
Жи 33838. 

1. tts) 

ERS ЕЕ ауф, ЖЕНИ 
Хаха BEERA Е ГЕ, 
ИРЖИ EERE LATAA 
ЗЕК TTR BEDEA A E EL 
FARA ИНВЕ 2) ГАГА ВЕ ЕН: DEE 
ОИ л ЕЕ ИОН ЕТЕ SA 
Ei A NRE. 

АЕ е ЕТ 

(DER: , ВЕБЕ ЗСО E tita pik pis 
EAH F E s ELER ЯЛА SE F keluli ЕК, 
EPE F CERNERET IEZ Ah ETET 
H EHRE) A FRR i AR НЕ СИ, 
一 些 ,因为 8054011 h 9 Е, TU ELBE ИТ 
БИЯ E KREASE Ria кал 
基 , 这 一 点 习 者 需 注意 

《2) 障 根 : 训 练 者 在 进行 练习 时 ,可 把 一 只 脚 亦 进 一 个 系 
有 活 节 的 旨 套 中 ,并 利用 一 个 夯 定 在 槛 架 上 的 定 滑轮 为 支点 ， 
县 用 手 拉动 纺 素 ,这 样 就 可 以 将 你 的 半 只 腥 入 到 你 所 能 忍受 
的 最 大 限度 。 在 坚持 片刻 后 还 原 ;然后 再 连续 重复 这 一 动作 。 
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此 项 练 可 对 寺 一 个 没有 武术 根基 的 初学 者 来 说 固 做 是 件 很 痛 
ЗВ, НЕА ЖЕНЯ 
经 过 长 期 坚持 不 多 的 专门 训练 ,才能 全 月 技 出 神 入 化 ,运用 自 
ш. ПАЧ ARERR. НТН 
жввлнервиван кант. 

азнафативиц В, НЮ 
HETRE Bh EAE PE S E а 
а MaE 
现 , 有 益 的 练习 不 会 使 肌肉 引起 对 抗 性 紧张 状态 的 .而 一 个 动 
作 正确 的 运动 员 , 基 能 够 很 轻松 地 完成 任何 运动 的 ,因为 他 运 
动 时 很 少 引起 对 抗 性 的 肌肉 紧张 。 初 学 者 在 练习 中 由 于 过 度 
的 票 张 和 用 力 , 往 往 坦 成 许多 无 效 运动 ,虽然 有 人 比 其 他 人 更 
具备 这 种 乘 韧 性 ,但 是 所 有 的 人 都 必须 通过 严格 的 训练 才能 ， 
取得 这 种 素质 - 

2. DREI 

路 击 挂 了 模 架 上 的 沙包 ,是 练习 腿 法 的 绝 好 训练 方法 , 故 
党 被 李小龙 用 来 发 展 高 深 的 武功 ,并 帮助 项 拳手 研习 者 提高 
址 击 的 织 深 性 和 淆 透 性 技术 .在 这 里 ,沙包 必须 经 得 起 任何 重 
击 , 其 重量 也 必须 使 训练 者 感到 是 在 攻击 一 个 真正 的 对 手 ,而 
且 在 脚 触及 白 子 的 时 候 , 还 能 从 其 发 出 的 声音 来 判断 出 这 一 
BEBLER., EHE на Жена Е ШЖ 
кои та МЕЩАН HAORA 
Ват БАЕФ ТЮШ 
ЯЕ НЕ. 如果 在 电击 中 推力 多 于 击 条 力 ,那么 产生 的 
声音 就 很 轻 或 很 对 ,在 这 丙种 用 尽 全 力 的 器 打 中 ,除了 击 打 力 
ADERIR fak fE аР, HEH RAEE EERE F fA 

528. 


ЗЕЕ, ЯНИЕ e thi Rah DD IERE tk i F Q КАЕ 
МЕНТ РЕ ХАН ft Pt та GH В 
Бтв SE huk F yku ОДЕВ ОРАО ЗЕЦ, ЗЯТЯ 
ЖИВИ, за Т s 155501. HAE R LE НИЗ 
знае УЗИ F RN 
(i 9390 |b 46230) . 换 句 话说 ,也 就 是 此 时 的 力量 正 由 
两 腿 支 出 .这 亦 可 能 是 在 不 用 武器 的 格斗 中 的 一 种 主要 痛击 . 
以 上 要 领 一旦 理解 了 ,你 便 会 毫 不 狂 隐 地 形成 一 个 平稳 ,优雅 
而 流畅 连贯 的 整体 动作 。 

“ 沙 每 对 于 我 纺 习 在 过 当时 间 发 措 的 技能 非常 有 几 , 它 还 
TMB AA EHNE AAE SGEBR ERI AA 
ЯЖЛЕХОНИЯ. ERRA TIERP EA A 
止 他 着 土 重 失 ,然而 这 一 动作 的 时 机 也 是 十 分 二 要 的 ,也 是 难 
以 党 报 的 ,所 以 要 天 天 练习 ,直到 罕 握 了 其 中 的 诀 路 

一 李小龙 

缘 法 可 由 戒备 势 开始 (图 
302》, 先 踢 出 一 闭 , 把 沙包 击 出 , 然 
后 再 在 其 渴 回 前 ,计算 好 时 间 和 党 
ВЕНЕЦ 303), йр о # 139 
适当 虐 离 后 ,你 可 迅速 地 起 腿 并 由 
НЕКВНРЯВЕСЯ 304), 但 
要 注意 ,不 得 错过 击发 的 机 会 ,因为 
对 机 的 出 现 往往 是 瞬间 的 ,也 就 是 
说 是 数 分 之 一 秒 的 ,特别 是 既 起 于 
空中 攻击 时 ,更 是 如 此 。 另 外 ,还 要 
器 得 恰到好处 ,否则 ,就 会 在 击发 中 
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损伤 你 的 对 盖 , 因 为 如果 没有 击 中 或 没有 完全 击 中 沙袋 ,或 者 
заден ее A E PR A ER ЗЕ ааа ча SE 
ВЕН Нова Зе. MARHA 
ЗВ в нарефвани Апевани 
力 完整 的 发 出 。 


图 303 图 304 


训练 时 ,更 要 能 将 各 种 腿 法 有 机 地 融合 在 一 起 ,以 发 展 高 
深 的 整体 姓 攻击 术 ,在 这 里 ,不 管 使 用 何 种 辅助 训 统 进 行 血 法 
练习 ,都 应 把 攻击 目标 当 作 奶 设 的 对 手 , 且 断 断 绪 线 训 无 规律 
地 去 实 放 攻 击 , 就 似 与 对 手 在 真 条 实 斗 一 般 ,甚至 到 比 真 打 实 
斗 还 要 办 于 ,并 且 在 筹 习 出 腿 时 ,应 有 令 人 不 意 地 简捷 与 直 
Et mima lB а =. 

ЯНОВ En US ЧЕН ЈЕ 
МЕНЯ иш ЗАА ИЧА EA A hita. 
也 可 使 练习 者 改善 和 提高 各 种 腿 法 的 运用 ,同时 对 学 会 合理 
地 使 用 肌 光 ,正确 的 估计 距离 和 适应 打击 的 又 烈性 ,以 及 对 发 

ав > 


展 进攻 时 的 "重创 * 和 出 久 力 ,都 有 直接 的 帮助 .而 且 对 于 处 在 
提 摆 状态 的 沙袋, 要 利用 灵活 的 步 法 , 身 法 , 腿 法 ,果断 地 作出 
敬 捷 地 反应 ,因此 ,通过 对 沙袋 的 练习, 对 提高 实战 能 力 , 辑 迁 
人 和 体 的 重要 部 位 和 攻击 效果 ,以及 发 挥 全 身 的 整 劲 ,都 有 很 大 
芍 作用 。 所 以 说 ,进行 沙袋 练 习 , 是 每 一 个 截 拳 道 研 习 者 所 必 
项 锻炼 和 掌握 的 一 种 专门 性 的 辅助 运动 ,其 具体 练习 方 被 可 
参考 和 结合 前 章 中 所 介绍 的 腾 法 进行 训练 .而且 ,如 果 你 喜欢 
вилица км sP DA iH PAAK ORLE E аяивинвеви. 
ет VAE KUERE BI E I E UIE f A E F bi b g, 
就 不 会 受伤 。 有 力 的 路 击 ,将 会 使 自己 的 身体 反弹 回来 。 

现在 再 重 述 一 下 中 击 时 的 动作 机 氧 : 当 抬 起 右 妓 进行 加 
击 时 ,要 将 身体 重心 移 至 左 脚 , 旦 使 左 鄙 稍 届 ,以 使 身体 略 向 
后 合 。 当 右 脚 踢 出 时 ,要 以 左 脚 学 为 支点 转动 ,并 在 眼 的 力 直 
完全 爆发 前 的 一 瞬间 拧 动 骨 部 ,以 便 产生 一 股 宦 外 的 力量 ,而 
这 种 力 最 将 会 给 踢 出 的 妥 增 加 一 种 族 转 劲 儿 和 拧 劲 儿 , 热 后 
再 在 妥 完 全 伸展 时 ,法 迅速 地 则 出 ,从 而 产生 攻打 的 效果 。 

对 于 击 打 重 再 纱 状 ,李小龙 有 以 下 提议 ,首先 是 ， 你 统 着 
спот важен плава век DL 931 
起 掉以轻心 的 习惯 ,这 祥 在 你 真正 搏击 的 时 候 , 自 然 容易 失 
败 。 此 时 ,你 应 尽量 利用 你 的 双 肢 一 一 个 马 移动 ,并 做 出 候 动 
作 玫 击 ,然后 再 路 出 几 脚 ,也 就 是 应 该 金 力 打击 搁 身 ， 并 须 记 
住 ,有 效 腿 击 动作 是 来 自 落 点 、 力 点 ,时 机 、 角 度 正确 ,而 绝 不 
ЮЛИЯ ИЕ АЧИТ вена 
BLEEE ЕНТ погежвивен АЕ АННО ИЕ 
Живи. 
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з. ие 

Н ТР ЕВ 
SEE E Ваа БОН, ЕНОТ ЕТ 
аре етиката 
之 前 ,不 让 对 手 知道 。” 

月 用 练 习 , 既 简单 又 方便 实用 , 它 还 可 以 所 高举 手 的 反应 
Я.Я ВАЛ ЛЕВОЙ НВ ВЕЕТ Я 
8 fE t EL, раа 
方法 。 

利用 脚 轰 练 习 可 使 人 的 肢体 受到 冲击 力 和 反作用 力 的 报 
类 ,还 可 使 步 法 \ 要 法、 良法 . 劲 力 ,速度 酮 为 一 体 , 并 在 进攻 意 
识 上 收 到 “ 根 到 腰 到 ，, 见 机 而 发 "的 效果 。 

оГ ерта вон 
(图 305), 当 发 超 攻击 时 ， 
可 先 使 前 脚 前 鱼 数 寸 , 并 
人 重复 部 也 几乎 同时 间 前 摆 
动 (图 305), 同 时 将 后 即 
也 前 移 数 尺 ,也 就 是 在 一 
ИРЕН Я 
前 ,在 这 里 , 左 肢 有 对 可 做 
хивнаякк, Я 
теманихя сн 
300 ,但 这 只 不 过 是 一 县 间 , 故 丝毫 不 会 影响 平衡, 象 (图 
307) 的 那样 ,李小龙 虽 把 全 部 力量 都 发 放 到 了 牌 杷 上 ,但 却 不 
t bis a A CE 308 ,图 309) .所 以 ,采用 脚 犯 进行 训练 能 更 
好 地 靠 握 临场 技术 ,以 及 迅速 提高 运动 的 能 力 - 
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图 308 309 
AEREI EH E EEA EN 
法 的 器 击 技艺 ,并 对 提高 出 腿 加 上 度 .反应 速度 . 腿 击 蜡 离 感 等 
都 有 积极 意义 -进行 肢 驱 训练, 据 李 小 龙 所 示 , 有 固定 琵 练 法 、 
ИЗ 教学 打 法 。 而 上 述 一 例 便 是 实 
Эти РАНЫ. 现 将 3 FMN (EE e Е. 
ODE SE A а аа GE DAE A 
ERREAL РЕКА J A 6 ERD 
аве 


并 | 一 种 或 两 种 跟 法 配合 步 法 予以 击 打 。 这 种 国定 疙 练 
小 的 主要 功能 是 练习 动作 的 正确 定型 

《2) 活 动 攻 纺 法 :活动 存 练 法 比 怒 定 孝 练 法 提高 了 练习 难 
№ ДЕЗ УМ ap BW ena AE ве НЕМ 

аи TWB BW h Fih E iy етика ик 

ЧЕ ЗЕЯ EE PRETI BAT НЫНЕ 
ЕВ 

Е: АЕК А АВ Еее 
战 .有 速度 ,有 嘱 度 、 有 强度 地 进行 3 分 钟 一 回合 的 实战 练习 。 
在 练习 过 程 中 , 源 手 可 巾 随 教练 员 左 右 进退 ,而 且 源 手 一 发 现 
ВНЕ ТЫ В а ч 
ЗЕТЕ А н НИ ГЕЯ 
ЕЕ ЕТА Ат За 
和 耐力 。 

李小龙 还 是 位 天 生 的 表 注 家 ,而 县 一 有 表现 的 机 会 ,他 纺 
不 会 错过 ,因为 他 能 够 利用 精练 的 方法 来 展现 他 的 劲 这 ,并 且 
获得 最 天 的 效果 .简单 而 深 具 实 用 性 亦 是 李小龙 的 动作 特征 。 
вжвизамажжаненмаж кевожжви 
热烈 的 喝采 和 车 声 ,这 一 切 无 因为 他 对 自己 抱 有 被 高 的 信心 ， 
他 还 认为 如 果 有 人 不 相信 他 的 劲 道 的 话 ,党 试 一 番 他 的 避让 
后 ,自然 可 以 知道 他 的 恋 历 径 度 ,其 中 李小龙 与 美国 空手 道 高 
手 当 。 和 力士 的 交手 更 证 明了 这 一 点 ,同时 也 显示 了 其 跑 打 
脚色 的 高 深 技 巧 - 

首先 是 当 * 和 力士 提出 “见识 "的 要 求 。 李 小 龙 在 让 其 抱 
ален вена Y — O T Е , 那 时 快 ,只 见 李 小 龙 
助跑 两 步 后 恒 举 肢 向 当 * ЕАН ИВАН, E” 
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Во, ВЕ Вежан горби 2 ба гита 
о О 
RH НЕВЕ Та ERE 20 RK, 但 很 多 人 
帮 怀 疑 , 因 为 20 ot e ач ОВ, ПН 
事实 ,那么 这 一 数字 又 是 怎样 计算 的 昵 ?原来 李小龙 这 一 牌 是 
ЕВА AAAH И ПО. 和 力士 当时 站 立 的 位 置 恰好 起 洲 
水 油 的 起 跳台 旁边 ,他 倒 地 时 又 正好 在 游泳 池 的 一 半 位 置 ,这 
样 游 瀛 池 重 成 了 一 把 可 丈量 距离 的 标准 尺子 。 

4. 本 人 桩 练习 

KAER JERAR елин Н ТАЕЖЕ 
НОЖ AHE PERRA ЗН В Л.Н 
HADIR G EE k tb at Eak atla ak, ха 
НВ 484608 Ж ЛЕЗЕТ ВЕНЕ 
hhi yini fE F) J (6 R46 FEA 86k JE E fy, тел 
击 时 收 到 “无 坚 不 揣 "的 效果 ,但 不 可 操之过急 ,而 损伤 肢体 。 
我 们 在 进行 本 人 桩 练习 时 ХР ЖАН ТАИТ И 
要 “以 假 当真 " 般 对 待 , 是 动 作 要 以 快 为 主 ,并 俩 发动 得 胞 , 目 
ЖЖ. НАКА ВЕ ЕСН ИЛ 
жим. 

ЗАРЕ ню, в р 
WI K RU BE вы 
ВЕЖ ШАГЕ НАВ ЕУ ат 
AFPA B OAS BEH FAF, T E еч а 
并 灵 括 运用 ,方丈 得 上 是 次 手 。 

ЖАН ОН ЕН, НОЕ 
Ая АЯА ЕЛЕН 
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алян з М.Б, 
оза и о 
开始 (图 310), 李 小 龙 先 用 前 手 外 
侧 格 挡 法 挡 开 或 抓 住 对 方 击 来 的 源 
头 ( 图 311), 并 过 使 其 露出 中 盘 空 
当 ; 然 后 可 在 右手 回收 的 同时 ,迅速 
起 有 肢 去 攻击 木 人 狂 的 中 盘 要 害处 
(图 312), 并 想象 自己 能 将 其 拦腰 
器 断 在 本 练 本 中 易 犯 的 错误 是 出 
加 照发 力 顺序 掌握 不 好 ,在 我 们 实 
аа гаас сри 
脚 有 居高临下 的 感觉 ,也 就 是 平常 练习 时 ,应 注意 将 攻击 的 有 
“ 先 拿 起 来, 再 肯 下 去 ", 另 外 ,就 是 侧 踢 力量 不 足 ,也 就 是 不 能 
形成 足够 的 承 伤 力 .其 原因 一 般 是 身体 左 颁 幅度 过 大 ,以 致 有 
ЖЕ. НИ: ДЕВА пажаваш на 
ИЕ ра НАЗЕМНАЯ ЕВ ЗА, 
ЭЗЕЛИ ЕСЕ ОН РЗ УА ЦА), 


совневвяъ HRED 
开始 (图 313), 李 小 艺 先 用 前 手 挡 
开 对 方 对 中 盘 的 攻击 (图 з), 8 
后 在 右手 回收 的 同时 ,迅速 起 右 秘 
HACR A SUREE ht f h E Bas 
击 重创 对 平头 部 空当 ( 因 315)。 在 
这 里 ,为 了 强化 攻击 力 ,党 有 将 其 头 
ИЗ НЯНИ, НЯ 
手 防不胜防 .在 本 练习 中 , 易 犯 的 错 
вяз ЕВЕ НЕ KR. DENTE 
是 ,在 右手 赂 挡 的 问 时 , 便 要 注意 使 重心 中 向 后 牧 , 耐 不定 压 
ЕН Е АЕ W НЫЕ. 


A 


Е 22] 


2 
зи 图 315 
《3) 局 挡 报 旋 器 皮 击 :由 戒备 势 开始 (图 316) ,李小龙 先 
用 前 手 档 开 对 方 对 上 登 的 攻击 (图 317), 然 后 在 右手 回收 的 
въ жеста алани E R УЖ Л BERI S = 
= 268+ 


部 (图 318)。 ЖЖ ФНО 
ПНР ленти 
пир. НЕЕ 
甩 是 目的 ,右手 只 是 达到 日 的 的 一 
种 手段 而 已 ,也 就 是 说 ,右手 格 稍 只 
这 到 芒 守 作用 还 不 行 ,还 必须 以 防 
Бае 


317 ans 


5 ЖЕНЯ 
вазаиикепия+ ЛЕН 
Е] 
KHR пат r 30 余 公 斤 重 棉花 的 长 形 吊 袋 ,因为 
李小龙 认为 ,最 软 的 东西 特 是 最 不 怕 击 的 东西 .而 且 当 你 用 力 
“тва 


ати, НЕТ ИНЬ. 
县 即使 你 觉得 使 出 浑身 解数 也 无 能 为 力 ,因为 它 可 以 大 大 地 
ЗАЖИВО и. РЕНТЫ ЯНВ. BF, 
装 有 视 兹 的 方形 挂 包 亦 是 用 来 练习 纵深 性 和 论 透 力 的 设备 ， 
这 种 棉花 包 亦 会 产生 一 种 打 人 的 感 使。 另 方面 ,更 可 应 用 它 来 
алани. 

经 过 长 其 不断 的 咕 打 ,因此 能 使 你 在 准确 的 时 间 和 适当 
веждите ,并 能 引诱 对 手 的 动作 失去 平衡 . 
TUR ЗЗА АЕР, SENDON DE 
ФИН ВИА ВЧЕНІ БУИ, аеры E IE BE 
切 .协调 地 配合 ,而 不 松散 。 

ЕБЕТ СЕСЕ 
PRR ША РУИНЫ ТЯ, 
手 二 虎 之 力 的 县 法 路 中 对 手 后 ,往往 会 使 对 手 元 其 反应 ,而 旬 
ЖАН НИНЕ КЕЙ, JBI h y hip p 
СВЕЖЕ ЕЯ ВИНЕ А NOP SYR HI. вели. 
возюди МНН ПОСЕВА ЛАВ 
НИЕ ВЫ Иль. 

ДИЕТЕ ИНН, 

6 8355 

НОЕ к ЯВНОЕ. 
ЗАРИ, PITIE АЖ E 30 EKE J 
ИВ ИН B F, 在 这 里 也 应 象 用 流动 能 量 发 关 
БЕЛАЯ. вале. ша 
JAPS IK ВЕНА УНИИ РЕНЕ И. 
жай. 
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ELIRA 636 3 f 2 в вана) MARET 
TR Ai ABH pit ,你 会 发 觉 你 的 对 手 似乎 比 
以 前 轻 了 许多 .李小龙 还 经 富 用 此 方法 去 踏 碎 数 块 砖头 ,但 他 
刚 开始 时 ,也 只 能 一 下 员 琴 两 块 .此 限 法 练习 虽 不 如 盟 击 阔 从 
那样 有 力 ,但 李 小 龙 却 能 用 钵 部 的 作用 来 增加 他 赐 击 的 嵌 改 
力 ,也 就 是 说 ,李小龙 在 法 即将 击 中 目标 的 一 瞬 条 ,急速 地 向 
前 转载 ,而 不 是 仅仅 依 末 由 啼 到 脚 的 弹 申 ,然而 这 一 动作 的 要 
领 是 难以 掌握 的 ,所 以 研习 者 要 天 天 练习 ,直到 掌握 了 其 中 的 
诀窍 。 

了 喝 碎 木板 的 练习 

此 为 李小龙 的 拿手 好 戏 。 李 小 龙 在 练习 时 ,习惯 将 一 块 
5.5 厦 米 厚 的 木板 从 他 房 部 的 高 度 向 下 落 ,然后 当 它 下 落 到 
半空 中 时 迅捷 起 脚 一 下 将 其 跑 碎 .在 这 里 ,如 果 李 小 龙 的 出 斑 
名 击 只 有 攻击 力量 而 无 疾 烈 的 器 击 速 度 ,那么 木板 只 能 是 被 
НИЖНИЕ. табия аве ят. 
力 基 , 则 木板 也 是 不 能 被 喝 碎 的 。 

对 于 器 碎 木 板 的 练 卫 ,李小龙 经 常 是 一 口气 连 器 几 十 次 ， 
以 求 得 超人 的 耐久 力 , 对 此 美国 武术 界 兽 列 誉 李小龙 "他 能 把 
хеви". 

不 过 在 期 击 时 ,项 注意 支 反照 的 支撑 技巧 。 李 小 龙 兽 说 
过 :“ 如 你 在 舞 击 中 无 法 在 任何 时 刻 保 持 良好 的 平衡 , 则 绝 无 
效果 可 言 ” 因 此 ,作为 一 名 出 色 的 参 手 应 当 具有 在 空间 保持 
相对 静止 的 能 力 ,这 就 是 技击 中 的 平 街 。 РИ И 
是 指 立足 黎 固 ,保持 身体 平衡 的 一 种 技能 。 在 此 ,我 们 公分 析 
一 下 单眼 支 挫 的 基本 特点 和 应 注意 的 问题 .首先 ,支撑 腿 的 称 
定 度 主 要 到 决 于 条 诸 的 形态 ,对 于 脚 而 言 , 侧 跑 腿 攻 击 时 ,应 
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С МОЛЬ, ПОТЕН ВА r rin k FB FS TE Р Mr r 
заври. AFATI E s HENE рсн Rote hic ВЕ 
жични. (B 02 2618108 Са е рТ 
Е А ване 
НЕ ро да BRE Jr» PE PE r ежеж Ва 2 АТЖ 
ИЕ сака, ПЕ B aB XN НИЯ 
О каса. 
радва ие 
ЕСЫ рте 

ЭТ ЕНТО е Е кир 
МЕНЕ Еее IN. W, МЕВА С Rr) E 
ЗЕЯ — А ПОСЛАВ анн БНА 
WE, ГБН T 8 t EA Jy 0 Вай В е За ЛИ. 
ФЕ РЕНИ HJ LR R Ei 
而 已 ,然而 它 对 于 拳手 总 的 协调 性 
来 说 , 却 是 至 关 重 要 , 举 是 轻重 的 ， 
因为 在 剧烈 的 接 斗 中 ,即使 县 小 小 
的 差异 ,也 可 能 使 你 区 受 对 手 的 痛 
h. 

WE bak 8 ар, ж 
须 也 合 好 呼吸 ,也 就 是 以 气 企 力 ,以 
便于 力量 集中 在 玫 击 点 ,从 而 促成 
深 具 破坏 力 的 攻击 成 功 (图 319、 图 
ЕЛ 321). 
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8. 组合 沙包 的 攻击 练习 

在 蕉 源 道 的 训练 中 ,组 合 小 沙包 综 习 是 李小龙 最 烽 腿 击 
灵活 程度 和 力量 的 有 效 训练 方法 。 它 可 基 挂 在 你 身 旁 的 各 个 
方位 ,有 高度 过 异 。 练 习 者 要 根据 当时 沙包 摆动 的 不 同情 形 ,， 
使用 各 种 鹏 法 进行 灵活 ,机 动 的 网 击 。 在 这 里 ,李小龙 首先 抬 
ЫТА Астара аа 
已 又 击 中 了 其 中 部 ;然后 ,可 再 落 稳 右 脚 ,并 连续 用 左 他 加 去 
攻击 沙包 两 + 最 后 ,可 再 租 空 医 起 ,以 一 记 强劲 有 力 的 路 空 侧 
висяврнт витае LERE 
тажина. BERAN EEN RENKA I 
НИЛ. НН BEA ie лт, лае ино DEL 
转换 能 力 以 及 良好 的 平衡 能 力 , 这 也 是 为 什么 李小龙 的 腿 法 
比 常人 的 手法 还 要 灵活 、 有 力 的 原因 之 一 。 

在 本 练习 中 还 要 注意 转换 技巧 ,也 就 是 隧 法 的 变化 能 力 ， 
尤其 是 对 于 这 环 腿 法 或 手脚 连 击 法 来 说 ,转换 技巧 和 变化 能 

БЕДА 


力 就 龙 为 重要 ,因为 最 起 码 它们 能 使 引 诺 与 玫 击 ,防守 与 反击 
的 连接 更 为 紧 杰 ,空当 幅度 更 为 缩小 ,给 对 手 的 可 腔 之 机 也 就 
随 之 减少 。 在 实战 中 ,一 月 出 击 之 后 ,要 换 另 一 时 攻击 或 原 出 
最 青 次 攻击 ,这 其 中 有 很 大 的 学 问 , 但 关键 在 于 将 步 的 姿势 和 
转 体 的 幅度 方向 ,在 搏斗 中 ,如 果 你 用 活 脚 击 中 对 手 ,那么 反 
作用 力 便 可 使 有 睫 迅 束 停 止 向 前 的 摆动 ,而 落地 所 费时 间 便 
会 短 些 ,但 过 份 的 反作用 力 对 右 腿 的 反弹 , 仍 是 拳手 必须 注意 
的 同 题 。 再 财 , 身 体会 因 友 作用 力 影 响 而 站 立 不 稳 ,同样 会 丧 
响 后 面 动作 连续 、 巨 迷 的 反击 。 因 此 , 源 手 有 必要 对 变换 技巧 
的 能 力作 深入 的 研究 和 练习 ,因为 作为 一 个 想 成 为 高 手 的 源 
手 ,在 具有 与 对 手足 够 的 搞 和 的 技术 的 前 提 下 ,研究 并 掌握 有 
利于 自己 一 方 的 任何 微小 的 动作 ,都 将 是 克制 疯狂 凶猛 的 对 
手 的 最 有 效 的 法 宝 ,或 者 说 是 武器 

变化 技巧 是 与 实战 兵 击 紧密 相关 的 一 种 技击 技能 ,在 捷 
斗 之 中 ,无 论 你 押 出 何 种 姿势 ,即使 你 让 认为 再 高 明 , 但 它 也 
还 是 有 破绽 的 ,因为 世界 上 没有 绝对 的 东西 。 丽 且 , 尤 其 对 于 
主动 攻击 型 妥 法 来 说 ,其 击 出 的 又 间 破 综 是 显而易见 的 ,但 高 
明 的 斧 手 可 以 通过 姿势 的 不 断 快速 的 改变 来 赢得 主动 ,使 对 
方 还 来 不 及 攻击 这 个 空当 ,而 新 动作 的 空当 又 会 被 更 新 的 次 
Вики. па ажъвкенижатат-ищи2 
际 ,迅速 变化 用 另 一 招 击 中 对 手 ,或 者 在 前 一 招 命中 对 手 后 迅 
速 变化 ,再 用 更 重 的 学 脚 去 完全 打垮 对 手 .连环 二 脚 就 是 在 这 
一 原则 下 得 以 有 效 实施 的 。 另 外 ,变化 技巧 还 是 建立 在 视觉 、 
反应 和 动作 速度 上 的 一 种 应 变 能 力 ,同时 它 也 受 奉 手 个 人 实 
战 经 验 的 影响 ,所 以 说 , 它 是 一 种 综合 性 水 准 很 两 的 技击 特 备 
ЖИ. НЕТ каре визит MENEL 
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练 之 中 ,这 样 方 可 能 培养 出 高 超 的 临场 应 变 能 力 ,从 页 在 生死 
постави, 


第 三 节 везнжена 


李小龙 曾 在 所 曾 空手 道 出 赛 中 显示 过 他 那 壕 人 的 快速 
上 度 :他 虽 在 几 尺 之 外 开始 移动 ,但 却 无 人 能 挡住 他 攻 来 的 快速 
拳脚 ,而 且 许多 时 候 对 手 尚未 反应 过 来 , 即 在 管 居 状态 中 挨 上 
了 李小龙 的 致命 拳脚 而 伺候 擂台 。 许 多 普 败 在 李小龙 手下 的 
BEPERK: MIRAE h i EE, E Y fh h 
АНЯ Ф ЛЖИ AREER 
的 具有 快速 的 步 法 和 出 势 良 好 的 参 手 , 自 会 给 别人 留 下 技法 
箱 而 易 行 的 征象 ,并 由 于 他 善于 运用 攻击 与 项 旋 的 结合 ,从 而 
使 得 动作 由 组 的 对 手 在 他 面前 必 显得 每 抽 无 能 ,在 这 里 ,为 了 
增强 实战 效果 , 手 和 身体 也 才 要 不 停 地 微微 摆动 ,因为 这 种 动 
PETI AAR REBONE TE PRS L E E OT FRERE 
或 捉摸 不 定 ,但 是 动作 不 要 做 得 过 分 。 

在 实 成 中 , 步 法 的 移动 可 使 搏斗 的 速度 得 到 极 大 的 发 挥 ， 
因为 脚 可 以 自由 地 人 向 任 何方 向 移动 。 虽 然 大 幅度 的 动作 在 东 
方 武术 中 运用 得 并 不 很 多 ,然而 在 无 法 运用 则 击 的 情况 下 , 它 
却 是 实战 中 的 一 个 非常 重 归 的 环节 。 象 李小龙 这 样 优秀 的 学 
手 , 香 上 去 动作 总 是 那 樟 经 松 自如 , 当 他 冲 向 对 手 时 , 即 能 轻 
而 易 举 地 出 袜 攻 击 ,又 能 自由 自在 地 离 去 ,似乎 总 能 机 智 地 攻 
击 对 手相 反 ， 一 个 劣 等 的 源 手 ,看 起 来 动作 总 是 那样 笔 抽 , 他 
Панта Ей Таса ,不 但 不 能 出 
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至 闫 重要 的 。 也 就 是 说 ,你 的 过度 必须 超过 对 手 ,以 重 座 着 他 
的 供 子 走 ,李小龙 总 是 比 对 方 领先 一 步 ,总 是 在 普 缂 这 种 意识 
和 能 力 ,以 增强 对 周围 事物 的 敏 筷 性 。 值得 注意 的 是 :快捷 的 
速度 ,不 可 能 全 是 先天 性 的 ,所 以 你 需 长 期 坚持 训练 才能 学 到 
和 提高 它 . 也 就 是 说 ,这 种 练习 应 该 成 为 你 每 天 训练 内 容 的 一 
部 分 .另外 ,一 个 反应 和 速度 都 迟缓 的 人 ,可 以 通过 快速 观察 、 
в, нижат RHR. 

李小龙 兽 说 过 ;要 想 提高 速度 ,必须 练习 快速 运动 ," 相 
反 , 有 些 源 手 却 用 全 动作 来 练习 拳术 ,说 什么 当 必要 时 ,他 们 
自 可 以 快速 ,并 有 效 闻 进 行 攻防 ,而 不 和 要 经 过 什么 速度 训 
练 .对 此 ,李小龙 为 反 取 道 :“ 我 不 相信 哪个 人 在 跑 着 上 慢 慢 走 
图 , 便 摔 成 为 长 跟 和 冠军." 真是 一 针 见 血 。 

有 些 源 手 最 然 顶 备 变 势 不 钳 , 但 进攻 时 就 把 自己 的 空当 
暴露 给 了 对 方 ,这 种 杯 习惯 ,是 随 着 不 正确 的 训练 姿势 和 要 领 
面 形成 的 , 当 用 重 沙袋 进行 练习 时 ,应 始终 保持 良好 的 速度 - 
也 就 是 说 , 构 想 提 高 速度 ,就 要 将 注意 力 集中 在 迷 度 方面 ,而 
不 悬 力量, 如 时 在 任何 时 候 帮 蚌 以 全 力 进行 击 打 的 话 , 那 就 会 
№. ни МНЕ, ЖЕНЕ Л 
Е 
ЖЕНИ. МЕЗ ФАТИ НРА ВАЯР 
О EA E fe FT ah ПЕН ВОЕН 
ВЕРЮ a Eko W akii 2 и ET Ah TR чи 
有 一 个 时 机 问题 不 过 ,也 说 明了 速度 与 时 机 相 结合 的 重要 
#. 

526. 


(一 ?速度 训练 的 其 他 因 率 


ERRAT , 审 度 训练 包括 三 方面 的 内 容 : 即 快速 通过 某 
距离 的 能 力 , 称 为 位 移 束 度 ;对 各 种 刺激 做 出 快速 反应 的 能 
力 , 称 为 反应 速度 ;而 快速 完成 动作 的 能 力 则 称 为 动作 速度 . 
但 技击 运动 对 速度 素质 的 要 求 , 则 灾 出 在 反应 速度 和 动作 束 
度 上 。 因 此 ,对 抗 中 对 各 种 信息 反应 的 快慢 和 出 招 攻 击 的 快 
№ ЕЛЕНЫ. 

1. 反应 速度 的 快慢 

在 技击 实战 或 训练 中 ,反应 速度 的 快慢 ,取决 于 信号 通过 
反射 杠 所 需要 的 时 间 长 短 。 所 调 反 射 弧 是 指 反射 福 动 所 经 过 
ИМИ. 6 受 器 一 一 传 和 神经 一 神经 中 枢 一 一 伟 
出 神经 一 效应 器 。 

2. 影响 反应 速度 的 主要 因素 

51) 神经 中 枢 的 机 能 状态 是 影响 反应 速度 的 因素 之 一 . 据 
李小龙 所 说 ,在 平时 你 可 能 会 感到 ,休息 不 好 ,疲劳 时 ,反应 就 
会 迟钝 ;反之 ,如 村 能 状态 良好 , 且 兴 奋 性 适度 ,精神 放松 , 注 
意 力 集中 ,反应 就 快 。 这 表明 神经 中 枢机 能 状态 是 否 良 好 ,是 
反应 速度 快 届 的 重要 因素 。 

《2) 反 应 速度 与 感 党 器 的 敏感 程度 有 关 。 即 感受 器 越 敏 
感 ;接受 信息 就 会 越 快 - 

3. 反应 训练 的 手段 

41? 利用 突 锭 发 出 的 信号 ,训练 拳手 对 信号 的 反应 速度 。 
在 这 里 ,可 根据 情况 用 简单 或 复杂 的 信号 进行 训练 ,这 一 方法 
对 初学 者 效果 万 为 显 著 。 

(2) 移动 目标 和 选择 性 练习 , 即 在 目标 移动 变化 的 不 同情 

те 
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和 对 时 机 选择 的 能 力 。 故 对 有 一 定 技击 或 训练 水 平 的 参 手 万 
为 适宜 。 

4 获得 速度 须 法 意 的 事项 

《为 碱 少 灶 请 性 和 增强 灵活 性 而 做 专门 的 训练 - 

2) 掌握 正 确 的 姿势 ,因为 姿 抒 是 一 切 行动 的 基础 、 

(3) 培 养 视觉 与 听觉 的 洞察 力 。 

(4) 对 习 惧 方 式 避 出 快速 反应 ,并 对 突然 的 变化 对 以 相应 
的 反应 。 

5. 使 反应 延长 的 原因 

中) 当 你 特别 容易 激动 时 。 

2) 你 十 分 疲劳 时 。 

(32 当 称 不 再 训练 或 不 能 坚持 训练 时 。 

《4) 当 你 的 精力 或 注意 力 集中 不 起 来 时 。 

6 提高 速度 的 条 件 

《1D 任何 技击 动作 均 须 机 动 .灵活 , 才 可 能 恩 不 性 防 ,并 使 
对 手 难 以 提 措 ,此 外 ,经 常 的 练习 可 增加 自己 手法 与 步 法 的 机 
动 与 灵活 的 变化 ,此 为 实战 搏击 之 原则 。 

2) 充分 利用 精简 的 动作 ,但 有 许多 振 击 者 却 不 知 动作 精 
简 之 可 贵 ,因此 经 常 便 久 的 练习 是 技击 的 基础 

3) 疲劳 的 克服 . 即 一 个 初学 者 最 需 克 服 的 一 点 就 是 避免 
用 力 过 度 , 以 及 太 紧 张 与 伦 促 ,压力 与 窒 图 一 次 用 尽力 气 以 图 
得 手 , 结 果 铭 速 而 不 达 。 

《4 充分 发 挥 和 利用 肉体 与 精神 的 警觉 性 . 逆 充 分 运用 你 
的 想象 力 ,并 预想 你 的 对 手 可 能 如 何 发 招 攻击 ,并 使 自己 的 心 
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增加 速度 , 亦 可 由 想象 中 揣 摸 实际 上 最 需要 的 动作 可 能 是 哪 
=. 

了 使 动作 更 快 的 要 素 

01) 首先 做 熬 身 运动 或 准备 活动 以 威 少 肌肉 的 阻碍 ,并 增 
加 肥 芋 的 强 性 与 肢体 的 柔软 性 ;以 便 调 整 以 适应 更 高 技能 的 
生理 运动 状态 。 

3) 保持 肌 肉 的 适当 收缩 ,以 便 使 手臂 像 于 紧 的 弹簧 一 
样 , 一 放松 便 会 弹出 来 ;其 次 是 “骨肉 的 自由 "”, 亦 即 不 受 任何 
ЖА. 

сиви. 

СОЛЕВ ЗЕ 27 Я, ERR БУВ 8. 

8 对 手 反 应 加 长 的 时 机 

ЗН. 

совалки ush. 

OUFFER таи Зин. 

《4) 对 手 攻击 完毕 而 收 竹 时 。 

(52 当 对 手 注意 力 与 根 神 分 散 时 。 

《6) 当 对 手心 理 与 身体 失去 平衡 时 或 受 慎 勾 、 亚 惧 等 情绪 
жн. 


Стовжадета 
在 训练 中 ,动作 连 度 的 快慢 ,除了 取决 于 信息 在 反射 弧 各 
环节 中 传导 速度 快慢 外 ,还 与 神经 系统 对 陨 肉 指挥 能 力 有 和 密 
切 关系 如果 你 的 神经 将 挥 肌肉 的 能 力 愈 强 , 则 引起 肌肉 收缩 
完成 的 动作 速度 必然 愈 快 。 下 面 将 李小龙 训练 动作 速度 的 主 
29. 


要 手段 介绍 如 下 。 

第 一 、 需 借助 于 信号 制 激 的 节奏 来 提高 动作 速度 和 技击 
实 成 的 节奏 感 。 例 如 ,李小龙 普 借助 快 频率 的 音乐 ,来 训练 自 
己 健 苦 音 乐 的 节奏 面向 出 快速 ,协调 一 致 的 快速 动作 的 能 力 。 
这 样 能 使 自己 的 技击 节奏 变 得 财 乎 不 定 ,迫使 对 手 无 法 据 措 
和 利用 ,此 亦 为 技击 之 终极 目的 

第 二 、 要 堵 小 完成 动作 的 空间 或 缩短 完成 统 习 的 时 间 , 来 
所 识 动 作 连 度 。 而 朋 对 相同 的 技术 动作 ,反应 的 时 间 越 短 重 
БА 


加 大 练习 的 难度 ,把 在 较 困难 的 条 件 下 完成 动作 时 
蓝 得 的 效果 ,转化 到 动作 速度 上 .例如 , 当 你 进行 滨 打 向 中 时 ， 
Гар Ела Е тпр нтв), ае. 
其 原因 是 :神经 中 枢 在 完成 难度 较 大 的 动作 时 ,会 发 出 较 强 的 
神经 冲动 。 接 着 又 进行 丙 度 相对 较 小 的 同一 动作 练习 ,可 使 
“ 制 余兴 奉 " 继 续 发 挥 作用 ,来 指 择 肌 肉 快速 收缩 ,从 而 提高 动 
FER. 

FE Ot t TRE НА LUBOS PIE TE E FN eE 
PARRI WRA É ETREZE A NR T UE EE 
ЗЕЕ ара SS it ACE SUNE РАНЕ М 
вивванг иж клати lk r E 
M. 耐 且 ,即使 李小龙 曾 事 先 指 给 这 黑 带 高 手 所 要 打击 的 部 
位 ,但 这 位 时 带 高 手 也 还 是 在 李小龙 的 8 次 打击 中 部 未 能 阻 
挡住 他 的 攻击 ,李小龙 之 所 以 能 够 打击 成 功 ,不 仅 在 于 他 有 完 
美 无 中 的 隐 南 动作 ,更 重要 的 是 他 有 超人 的 速度 和 惊人 的 反 
应 兹 力 , 事 后 ,此 位 叫 父 柏 吉 的 举 手 向 报 界 披 圳 道 :“ 与 李小龙 
这 样 的 高 手 对 鳃 会 令 人 诅 交 ,因为 你 还 未 来 得 及 县 一 下 蜡 ,但 
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他 已 经 补 到 了 你 面前 .” 

ЭВ? ВЕНА, HAERE 
练习 与 配合 训练 .在 这 里 ,没有 任何 一 项 运动 能 象 技击 运动 那 
样 ,要 求 拒 对 手打 贸 在 地 直至 10 秒 钟 才 算 取胜 。 所 以 教练 员 
认识 和 和 掌握 适 于 拳手 发 展 的 , 行 之 有 效 的 各 种 因素 并 如 以 贰 
WEHREN. ERREDH APRE 个 或 5 个 回合 
的 比赛 中 自如 地 应 付 对 手 的 进攻 ,然后 再 作出 疲 房 的 反击 ,一 
个 极其 重要 并 应 引起 深思 的 问题 就 是 加 强 迷 度 练习 , 即 奉 和 
踊 的 运动 速度 - 唱 各 做 手 滑 进 的 步 速 不 一 定 是 关键 因素 ,但 最 
重要 的 是 要 有 效 地 击 中 对 方 。 这 种 存 效 地 击 中 却 依 于 于 滨 手 

- 的 整体 速度 , 即 步 到 大 到, 源 手 只 要 求 所 高 速度 是 不 行 的 。 因 
为 一 名 拳手 要 想 获 得 成 功 ,除了 不 断 克 服 心 耻 算 系统 和 呼吸 
系统 所 带 来 的 不 适 外 ,还 要 承受 疲劳 . 关 战 等 刺激 ,所 以 还 必 
贷 进 行 加 讼 耐力 训练 提高 速度 耐力 的 一 个 行 之 有 效 的 方法 
власи. 

据 李小龙 解释 РИВНЕ PEER E 
的 练习 之 后 ,应 严格 按照 间 歌 时间 进行 休息 ,然后 再 进行 统 
习 , 此 法 由 于 严格 地 控制 了 练习 之 同 的 休息 时 间 , 并 在 秦 手 机 
体 尚 未 完全 恢复 时 , 记 进 行 下 一 次 练习 , 故 能 有 效 地 提高 呼吸 
和 心血 管 系统 的 机 能 . 间 睦 训练 法 由 每 次 练习 的 数量 、 鲜 次 练 
习 的 负荷 强度 、 重 复 次 数 、 间 办 时 间 及 休息 方式 等 要 案 组 成 。 
这 些 要 案 的 变化 组 合 , 可 以 构 大 很 多 阿 敬 训 练 的 方案 .训练 中 
还 应 禄 扎 不 同 的 训练 任务 ,合理 调整 相应 因 来 并 进行 实施 , 若 
要 发 展 源 手 的 过度 训 硕 ,就 要 采用 短 距 高 .大 强度 或 负荷 强度 
大 、 恒 复 次 数 少 的 训练 方案 。 着 要 发 展 拳手 的 耐力 ,就 要 采用 
长 距离 ,你 强 度 (好 负 蕉 强度 小 ,重复 次 数 多 ) 的 训练 方案 。 进 

см. 


行 间 灶 训练 前 ,教练 员 应 掌握 大 手 的 具体 情况 ,以 便 安排 符合 
他 们 本 身 特点 的 训练 内 容 。 

提高 速度 通常 使 用 的 方法 基 多 重复 某 一 动作 , 然 打 ,重复 
练习 只 有 具有 下 列 条 件 才能 运用 :用 作 练 习 的 技术 需要 最 高 
的 速度 :练习 时 要 注意 速度 ,而 不 是 风格 :训练 所 花费 时 间 多 ， 
才能 使 动作 速度 不 易 因 疫 劳 而 下 降 .上面 提 到 的 前 两 种 条 件 ， 
只 有 经 验 丰富 的 帮手 才 能 使 用 。 而 速度 训练 必须 以 部 知 的 和 
易于 适应 的 训 缂 方法 为 基础 ,在 截 闪 道 的 系统 训练 法 中 , 李 小 
龙 开始 插入 过 座 训 练 的 依据 是 癌 玖 训练 . 即 训练 1 分钟, 休息 
1 分 钟 - KOK, Y e Shutika N ЗЕМ. 

在 截 源 道 的 训练 法 中 ,有 两 种 速度 训练 形式 ,一 种 是 进行 
纯 芝 庶 训 练 ; 男 一 种 是 为 提高 特殊 的 拳击 技术 和 迷 度 而 进行 
的 训练 .在 这 里 ,首先 谈 谈 训 练 的 时 间 : 在 两 种 形式 的 训练 中 ， 
练习 最 少 应 持续 6 秒 ,6 秒 是 达到 运动 最 高 频率 所 需 的 最 短 
时 间 . 而 6 秒 也 接近 于 源 击 场 上 贷 型 动作 的 长 疼 。 另 外 ,还 应 
该 用 训练 忆 内 振动 小 的 设施 进行 练习 ,如 轻 沙 找 和 寺 双 等 , 因 
为 这 样 的 设备 便于 拳手 用 舒展 的 动作 进行 最 高 频率 的 击 打 练 
习 . 另 外 ,在 E 种 钟 的 训练 中 ,学 手 度 尽 可 能 多 的 做 击 打 练习 ， 
并 须 使 击 打 次 教育 达 65 一 75 次 。 在 这 里 ,拳手 必须 致力 于 提 
дъптакж азвихиж, ижватилинн 
ж. 

关于 训练 中 的 频率 , 在 李 小 紫 的 训练 课 中 ,6 ФНК, 
训练 会 导致 极度 疲乏 ,但 源 手 的 体力 在 下 次 比赛 前 必须 得 到 
底 复 ,这 是 束 度 训练 的 变 求 。 而 同 组 练习 内 容 之 间 应 休息 近 
зое, На К н 5 分钟， 休息 时 的 活动 应 积极 
生动 ,但 应 是 低 强 诬 的 ,以 使 拳手 即 保持 神经 系统 的 兴奋 状 
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БЕСА 
еВ Е ЛОВИ Е 
次 训练 课 理 的 组 数 也 最 多 不 超 这 5 次 。 ` 

FARRE NEME ОНИ. НЫ 
次 训练 之 前 应 安排 10 ДВР ато дзед ВНЕ Ше. 
应 是 每 次 训练 课程 的 一 部 分 ,但 这 种 训练 应 包括 15 НОВ, 
кажи DORM SKRA AE M H EANET A 
适当 的 纠正 练习 和 整理 活动 结 来。 

01) 提高 专项 率 度 的 课时 训练 计划 :(D10 分 名 的 准备 活 
Bh Фантан POR SPADKI EERME A. E 
习 6 秒 ,休息 зо BERENE. B. HERA 5—6 次 .C. 共 做 
45. D. 组 间 休 息 3 528. ФИН БИЯ. 

оваживлванияна Teak b No 8. 
ЗОВИ ЕСЕН АЯ ЯВ ОЕ 
НРА ааа Фо НЕЕ 
ва. ODR ЖЕНИ, A. 练习 5 秒 休息 20 秒 ,重复 
4 一 5 组 ,每 组 之 间 休息 4 分 钟 ，B. 练习 6 秒 体 息 20 秒 ,重复 
4 一 5 组 ,每 组 之 闻 休 总 3 分 钟 。C. 练 习 6 秒 休息 15 秒 ,重复 
4 一 5 组 ,每 组 之 间 休 息 2 分 钟 。D. 练 习 6 秒 休息 15 秒 ,重复 
АБ, АННО 1944. O 辆 助 训练 ,战术 训练 15 分 
钟 ,然后 和 通 当 进 行 纠正 练习 和 整理 活动 - 

Жизни 

1. 速度 球 练习 

李小龙 认为 寻 座 球 不 但 能 训练 你 进行 现 活 闪避 ,还 能 使 
кижкяни. 

RR IR p IE sk HES P DI RIÑA ЗОВУ 
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ОРЫ ВНА, B o FEF. ЗГ 
“ETERA SOPR TWH, кат ERA Katie. 
ИННЭ зт ваа Даву а 
的 弹 击 。 叉 因 击 打 和 角度 不 何 , 故 连 度 球 会 产生 不 同 的 往返 路 
线 。 因 而 利用 这 种 器 梳 对 训练 视 营 反 应 、 神 勾 反 应 .判断 攻防 
死 离 及 速度 等 均 有 极 大 的 帮助 

李小龙 在 训练 中 最 党 用 的 速度 球 是 “上 下 扯 控 式 "速度 
球 -这 只 速度 要 是 从 天 花 板 生 王 的 弹性 绳索 上 吊 住 的 ,而 且 球 
的 下 端 亦 用 一 棚 绚 子 扯 向 地 面 , 其 高 度 与 月 成 水 平 。 另 外 , 打 
击 时 还 需 掌握 好 时 机 SRA AH EME ERE IRA 
值 的 特点 是 , 它 能 迫使 你 直接 ,干脆 地 击 打 它 而 不 是 推动 它 ， 
澡 则 它 就 不 会 急剧 地 弹 回来 。 也 就 是 说 ,要 想 据 高 速度 ,就 得 
将 注意 力 集 中 在 速度 方面 ,而 不 是 力 其. 因为 如 果 你 在 任何 时 
候 都 全 力 进行 击 打 的 话 , 那 就 会 表 失 速度 。 

速度 球 的 具体 练 法 是 ,一 般 都 以 占 优势 的 前 手 进行 快速 
攻击 , 面 后 手 则 进行 力量 攻击 .但 是 , 随 着 技艺 的 提高 ,双手 可 
用 各 种 方法 自如 地 出 拳 去 击 打 。 在 这 里 ,攻击 的 时 机 尤为 重 
要 .但 要 注意 的 是 ,在 击 做 的 节奏 变 乱 , 球 出 现 昂 动 时 ,要 先 阻 
此 球 免 动 ,然后 再 出产 ,因为 对 者 晃动 着 的 局 球 击 举 ,简直 是 
在 作 咏 大 的 冒险 ,因为 这 痒 击 易 损伤 脑 关节 和 和 手 , 以 及 破坏 了 
自己 的 动作 前 律 , 故 不 可 取 , 现 介绍 几 例 李小龙 常用 的 击 打 速 
度 球 的 方法 如 下 。 

«аван тат НИВИ ат 
НЕ, РАНО E tE аннат ВЕЕ. 
EAT RH ОЗА ЗАР ТЕРЕТА БУВ ВЕТ, 
练 法 是 :由 戒备 势 开始 (图 322) W E. BORER 
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M.F. 3 J А ЗЕ АВ С 323.29 324), 同 时间 右 转动 局 
部 , 且 使 身体 略 前 倾 ,以 拉 开 左 拳 与 球 的 距离 ,增加 左 获 的 威 
力 (图 325), 当然 也 可 用 有 直 和 产子 以 连 击 , 即 球 反弹 两 次 后 蘑 
下 时 , 右 源 可 再 次 直线 的 击 。 


322. 


соатаи н И АОК 
Ата р ERE, HP p ВЕ 
直 , 面 色 拳 侧 要 求全 村 曲 。 所 以 , 色 拳 的 力 最 主要 产生 于 身体 
的 转动 。 在 堆 拳 道中 , 右 和 名 拳 的 力量 一 般 要 比 左 拳 大 得 多 。 В 
习 时 ,可 浊 开 备 势 开 始 ( 图 326?, 当 捕捉 目标 后 ,可 先 将 身体 
转向 左 方 , 右 腹 和 肩 部 贞 内 要 用 力 收缩 ,使 右 源 重重 击 在 球 中 
ЗЕ 327) ,然后 立即 收回 ,在 这 里 ,请 注意 李小龙 的 姿势 , 随 
后 ,可 在 向 右 转 体 的 同时 ,用 左 勾 源 镍 力 击 球 (图 328、 图 
329)。 其 中 (图 329) 为 李小龙 右手 回收 时 的 万 扒 。 在 本 练习 
виа кака ви, Не Нл. 
勾 产 的 交替 征用 在 伏击 比赛 中 能 给 对 手 造成 很 大 的 威胁 和 杀 
Hih задни мет, 
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БВФ даР ЕНЕР 
的 有 效 击 源 方 法 之 一 。 练 习 时 ,可 由 戒备 势 开 始 (图 330).。 先 
使 身体 左 转 ,并 将 重心 落 于 右 脚 ;接着 ,身体 前 倾 ,发 动 有 直 大 
猛 力 击 球 (图 331) ; 待 球 反弹 两 次 时 (图 332), TREER RUH, 
并 在 身体 右 转 的 同时 ,用 左上 多 源 靳 击 球 的 下 部 (图 333), 之 
后 ,可 再 重复 此 过 程 ,也 可 结合 前 面 调 例 进 行 练习 。 
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< 
ma 8333 
ЗВОНИТ PNR Ek. ин 
BT валия. VEN fy bie rapi а 
技巧 , 竺 习 青 如 编 地 字 握 了 这 此 基本 技巧 后 ,可 以 根据 自己 的 
需要 各 兴趣 曾 演化 出 许多 其 它 打 法 来 ,大 家 不 护 一 试 。 
288. 


最 后 ,李小龙 忠告 文 家 :无 论 你 击 打 扯 拉 式 连 度 球 还 是 
жахжиян КРИ Е ЖЕНЯ 
АА MEAR RRAIN, HH: ЕЕ 
в. упизитавта нает ат.” 

2. ежая 

在 截获 遵 的 训 毕 中 ,对 于 速度 的 溃 绒 ,这 是 一 项 有 效 的 练 
рари а 

Зо ЕАК АГАЕ АНН — ВНЕ ВЕН, ЕРЕ 
HERA HEI 30 Ж (É завие > bET pak в 
两 手 之 间 穿 过 而 打 向 他 的 身体 或 面部 (图 335) (НАЕ В, 
要 让 对 手 的 两 手 炎 住 自己 的 源头 ,为 了 保护 对 手 ,可 让 对 手数 
上 上 护 具 , 以 确保 安全 。 而 且 随 者 时 间 的 该 馆 , 如 你 在 快速 打击 
上 花费 的 时 间 芒 多 , 则 手 的 动作 就 会 越 快 .如 果 同 伴 没 能 在 双 
手 分 开 到 30 ЖЕ b 3 E F 39 3: кагар Два 
EZ DIREA 20 厘米 , 回 时 你 也 可 以 离 他 更 远 一 点 .以 增 
加 练习 的 难度 。 


ав. 


这 种 练习 对 李小龙 和 他 的 对 手 者 极 有 价值 ,一 方 是 练习 
蕉 确 无 误 的 攻击 能 力 与 从 身 打击 及 迅捷 的 速度 , 另 一 方 则 练 
习 快 迷 的 防护 能 力 ,这 亦 是 一 种 所 高 速度 的 直接 方法 ,但 你 在 
击 中 对 于 往 的 一 己 同 手 鹃 要 猛然 拉动 发 力 , 使 对 手 即 使 挡 了 
也 挡 不 住 ,这 一 发 力 要 领 与 手 举 过 诊 投 妹 基 同一 个 原理 .这 也 
是 为 什么 象 李 小 龙 这 样 的 技击 手 可 以 不 费 什么 力气 就 能 给 对 
手 以 更 猴 , 更 迅速 的 打击 的 原因 所 在 ,而 他 却 不 会 被 对 手 击 
中 .这 当然 是 因为 李小龙 不 仅 具 有 敏捷 的 手 肢 和 灵活 的 身体 ， 
而 且 还 搬 有 其 它 一 些 素质 ,如 隐藏 的 动作 ,良好 的 协调 性 , 完 
美的 平衡 机 能 与 敏锐 的 洞察 力 与 有 效 的 假 动作 伴 攻 。 最 然 今 
天 有 些 人 具有 其 中 一 些 农 质 ,但 这 些 仍 是 经 过 艰苦 训练 才 培 
жижи. 

3 配合 训练 

在 任何 训练 中 ,引起 拳手 窗 劳 的 因素 很 多 ,情绪 便 是 其 中 
之 一 .而且 实 战 证 明 , 良 好 的 充满 激情 的 情感 才 会 使 人 的 大 戎 
神经 活动 处 于 兴奋 状态 ,对 肌肉 和 肌体 能 力也 能 起 促进 作用 ， 
还 可 以 增加 力度 ,并 同时 伴 有 愉快 的 心情 与 自信 心 等 ,对 训练 
的 兴趣 基 产 手 形成 积极 性 情绪 状态 的 主要 源泉 -另外 ,能 否 数 
发 拳手 的 训练 兴趣 ,不 仅 与 训练 内 容 与 埋 手 的 兴趣 和 爱好 有 
美 系 ,而 且 与 训练 方式 ,方法 也 有 关系 ,由 此 ,李小龙 在 进行 起 
功 的 教授 过 程 中 ,从 不 一 昧 地 讲述 他 的 萄 术 型 论 与 观点 如 何 
优 正 , 面 是 经 常 注意 场地 ,庆祝 等 的 布 加 和 使 用 ,并 采用 开 玩 
笑 或 打 比 只 的 形式 ,将 自己 所 要 教授 的 内 容 巧妙 地 传输 给 他 
的 学 生 , 使 他 们 在 不 知 不 觉 中 愉快 地 接受 李小龙 的 观点 和 建 
m. 

例如 ,李小龙 有 一 条 狗 , 常 常 带 着 它 跑步 或 进行 武术 训 
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练 ,这 小 龙 在 训练 时 ,别出心裁 , 令 学 生 们 耳目 一 新 :他 用 一 块 
破 布 来 运 它 , 借 此 来 绕 习 敏 说 的 洞察 力 和 概 快 的 速度 , 当 狗 跳 
起 来 裤 布 时 ,你 迅速 作出 反应 , 即 * 险 "的 一 声 , 阿 时 宽 然 把 玻 
布 扯 向 一 边 。 刚 开始 时 ,可 将 兹 布 举 帝 些 ,以 后 当 反 应 吉 快 了 
时 ,可 将 破 布 向 和 和 符 得 低 一 些 . 这 种 简单 的 综 习 所 能 缩短 反应 
时 间 的 径 度 ,会 使 你 感到 吃惊 。 如 时 你 不 们 ,可 以 不 出 声 地 做 
同样 的 练习 , 当 狗 扑 过 订 时 具 是 突然 地 把 酸 布 批 开 , 这 时 你 会 
发 现 ,你 的 区 应 会 是 何等 之 快 ， 

你 和 同伴 一 起 做 的 另 一 种 有 效 的 练习 是 ,让 同伴 很 快 地 
做 一 紫竹 势 ,你 应 对 此 做 出 反应 。 之 后 ,你 还 可 将 手 靶 举 在 同 
ЕНОТ, 4 ЖЖ КНУ E 
开 , 园 时 可 "“ 啊 ”的 一 声 , 依 人 的 是 这 种 简单 的 练习 可 以 大 大 提 
高 你 的 灵敏 性 。 

通过 以 上 训练 后 , 当 你 再 与 人 交手 时 ,一 般 人 会 对 你 的 手 
脚 反 座 感 到 吃惊 。 面 李小龙 又 总 是 在 对 手 从 从 要 起 鹏 或 出 拳 
之 前 去 截击 对 手 ,对 于 初次 见 到 他 的 人 来 说 ,他 似乎 有 一 种 天 
性 或 超 乎 常人 的 第 六 感官, 使 他 能 于 葡 问 觉察 别人 的 恩 想 ,从 
而 制 禾 于 先 , 因 为 在 他 发 趣 攻击 前 ,早已 估计 到 了 对 手 可 能 粘 
出 的 反应 .他 的 这 种 高 度 的 “洞察 力 ”, 亦 是 对 他 那 姻 热 的 源 脚 
功夫 的 又 一 种 补充 。 另 外 ,李小龙 泣 :“ 单 纯 的 手 层 加 加 作用， 
并 不 一 定 能 种 抢 在 对 手 之 前 出 全 或 起 脚 攻击 .也 就 是 说 ,单单 
赁 速度 并 不 能 保证 在 对 手打 中 自己 之 前 就 能 者 中 对 手 ,但 是 ， 
通过 培养 缴 错 的 油 察 力 ,可 使 肯 已 抢 在 对 手 之 前 打击 的 机 会 
太 大 增加 。” 
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ЛЕНО pa. BRNE ЕЕ БВ 
Па РЕЯ ЯРЫН ЖРО ВЕНЕ B 38 B ti; 
服 攻 击 ,又 能 自由 地 龄 去 ,似乎 总 能 机 容 地 攻击 对 手 。 而 他 的 
对 手 在 其 面前 不 但 找 不 到 准确 的 时 机 , 皮 而 洪 露 了 自己 的 意 
图 - 众所周知 的 * 李 三 脚 " 便 是 举 极 快 的 迪 度 来 保证 其 实战 效 
果 的 。 

记得 有 西 件 事 曾 使 得 李小龙 在 美国 和 东南 亚 变 得 家 喻 户 
в. 

АД ЕГЕ hE 
ТЕКТ СВАЮ 3 米 高 的 大 吊灯 , 便 笑 了 
黎 对 众人 说 :请 各 位 墓 墙 边 让 一 让 ,随后 便 呼 的 一 下 飞身 肠 
起 ,在 半空 中 用 肥 往 上 用 力 “ 跑 , 那 和 吊灯 便 * 研 "的 一 声 丰 
了 . 当 他 着 地 后 又 敏捷 地 跳出 数 米 之 外 ,此 时 虽 乓 到 处 破片 纷 
飞 , 可 竟 一 点 包 没 有 磁 到 李小龙 ,他 这 高 起 的 腾 上 功夫 与 惊人 
的 速度 , 令 在 场 观众 无 不 惊叹 不 已 ,都 大 移 “ 神 腿 ", 李 小 龙 也 
由 此 声名 显 严 

还 有 -次 ,作为 武术 和 影 罩 都 是 同行 和 好 友 的 香港 大 明 
星 洪金宝 ,提出 要 与 李小龙 "过 招 ". 李 小 龙 晓 得 这 是 变 祖 的 措 
战 , 便 对 这 位 年 轻 的 后 起 之 秀 微 微 一 笑 ,答应 耳 。 此 时 洪金宝 
早已 摆好 了 架势 ,但 还 未 出 招 , 正 在 盘算 如 何 攻 击 之 时 , 李 小 
姜 的 右 腿 侧 踢 早已 架 在 了 洪金宝 的 肩 上 。 对 此 洪金宝 不 得 不 
+ CRAMER: RRAK RIE. MENR AR св ле 
БОВЕ НИ ИАС РАТА 
选择 性 反应 。 而 且 , 如 果 能 让 对 手 做 出 各 种 不 同 的 反应 的 活 ， 
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ОВЕН, ЮЖН Е 
Вана фа вв тн ЗВЕРЬ, ВЕН 
的 速度 和 技巧 部 不 相 上 下 时 速度 并 不 是 主要 的 先 次 条 件 - 因 
为 尽管 先发制人 的 对 手 会 略 占 优势 ,但 是 知道 如 何 残 坏 对 方 
的 阵 瞩 者 ,或 当 对 方 的 阵脚 的 步骤 被 打 剧 而 得 不 到 迅速 调整 
时 ,只 要 以 适当 的 速度 半途 而 击 或 采取 突然 的 进攻 , 便 能 制 住 
Р. ТД НИТХ-н," 

1 决定 月 击 速度 的 要 素 

ДВ 10842 ИНА B JE PURIN EARE 
不 过 训练 起 来 却 很 艰 礁 。 对 此 ,李小龙 深 有 感触, 他 曾 说 ; 
“ 同 茵 江湖, 全 赁 真 功夫 ,任何 只 凭 伐 率 的 心理 都 将 区 免不了 
REH E. TELA R Hh ван в 8 вт 
解 和 掌握 次 定 腿 击 速度 的 要 过 ,这 些 要 需 包 括 以 下 几 个 方面 。 

ова Е “ЖЕНЕ иж 
ВИНТ Ч ЕТА кажватаАнка 
肌 与 对 抗 山 不 协调 所 产生 的 骨肉 能 其 校 大 和 容易 引起 或 过 早 
НЯ, АЕ РАТЕ 
EP EJ AEAT ERER ИКЕ Е К 88 ВЗР 
вана. УБ, ОРВЕЛ РБА 
REOTA h i fL P ЭЕ, аа А 
几 要 的 放松 过 程 , 故 放松 水 平 的 商 你 会 直接 影响 到 技术 水 平 
Ваз, bak B атат EE 
EBR PUS А — FRA SiC E СВ KENAA 
二, 全 身 放松, 全 身 要 保持 松 怠 状态 ,这 样 一 旦 时 机 来 临时 , 肌 
肉 便 可 迅速 作出 反应 ,无 论 如 何 ,这 将 是 练武 的 正确 途 征 。 

СЕЮ ИЕ З гуза Е 
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Е В, ATARATEN EE — ER RRR ЛЯ 
么 果 极 《李小龙 曾 说 过 ,只 机能 击 俩 对 手 便 是 高 超 的 艺术 ,而 
不 论 你 采用 什么 方法 ), 而 是 说 所 采取 的 动作 ,所 发 放出 的 姿 
势 应 当 最 省 力 ,最 直接 ,而 不 应 有 多 余 、 附 加 的 、 会 章 制 人 体 发 
起 攻击 ,并 容易 产生 竟 劳 或 拉 长 攻击 路 线 的 现象 出 现 ,这 是 确 
保 速度 的 契机 ,而且 对 于 一 个 头 手 来 说 ,特别 是 对 于 一 个 初学 
或 是 自学 的 拳手 来 说 ,首先 应 掌握 正确 的 动作 ,然后 才能 轧 求 
力量 和 速度 ,否则 ,即使 你 却 人 地 苦 练 ,也 难以 奏效 ， 

《3) 有效 的 调 允 :作为 一 名 党 手 ,如 果 你 认为 在 搏击 中 一 
直 保持 高 速 冲击 是 最 好 的 选择 的 话 , 那 你 就 异 T ,因为 当 你 每 
发 出 一 记 快 而 重 的 源 妓 都 需要 消耗 很 多 的 能 蔓 , 而 人 不 是 发 
动机 , 故 不 可 能 提供 长 时 间 连 续 抉 速 重 击 所 需要 的 能 量 。 PL 
而 ,作为 条 手 , 即 不 可 能 也 无 必要 水 远 保 持 快速 的 攻防 速度 ， 
有 经 验 的 达 手 会 有 效 地 调整 速度 ,减少 不 必要 的 体能 消耗 , 节 
省 体力 ,以 便 提高 快速 攻击 的 命中 率 ,并 且 能 制造 疲劳 的 候 
登 ,来 迷惑 对 手 ,从 而 最 终 击 波 对 手 -另外 ,武术 也 很 重视 远 焉 
南 长 击 的 动作 ,尤其 在 捕 击 中 不 仅 要 有 中 .下 总 直线 攻击 的 能 
力 ,而 且 诬 随时 可 以 对 对 手 的 上 盘 和 沿 弧 线 攻击 ,这 种 能 力 往 
往 与 速度 有 密切 关系 。 李 小 龙 要 求学 手 搏击 中 出 鞠 时 要 随时 
能 蝎 向 任何 高 度 , 这 对 于 速度 好 的 学 手 来 说 ,是 相当 重要 的 。 

2. вежаю 

миня MPK 3 R 
击 手 扫 练 习 。 现 分 别 介绍 如 下 。 

ORERE Э о зе нож Е ВИ 
练 相差 无 几 , 所 不 同 的 是 改 学 法 为 腿 法 。 他 小 龙 说 过 “速度 球 
对 于 我 练习 在 通 当 时 刻 发 招 的 技能 ,非常 有 用 ; 它 能 训练 我 在 

04 


适当 时 出 脚 ,并 在 适当 的 距离 发 出 我 力所能及 的 速度 最 快 的 
脚 法 ,并 可 于 以 连续 不 断 的 重 击 , 而 且 角 康 和 讼 势 不 掏 ,当然 
最 重要 的 为 了 源 使 对 手 失 却 平衡 ,并 防止 他 卷土重来 .” 

ЗК кви ЗЕМ, R AEAT ET 
Я, ИЕ наши НН, 
还 要 器 击 得 恰到好处 ,否则 就 会 在 击发 中 损伤 膝盖 。 

《2) 冲 草 距 练习 :在 截 汶 道中 ,对 于 此 项 练习 ,学 手 刚 开始 
训 能 不 解 - 因为 从 事 面 上 在, 此 续 习 除了 增加 耐力 外 , 列 无 它 
ARERR REDLER: “ih piñay талзвенана 
Е Ва 7 一 9 次 ,如 果 
将 此 速度 运用 到 撼 击 中 去 ,可 使 你 的 技艺 有 一 个 飞 聊 ,” 这 也 
是 李小龙 极力 推崇 冲剂 路 练习 的 原因 .另外 ,冲刺 跑 练习 对 于 
提高 腿 击 爆发 力也 很 有 用 。 

RENEI HERR HHE, FARRER GA 
О ЬУ ВЯ с АЕР ЗВО E, 
Jt tha A AE BE AE T EE bt 5 5, Не GE” TEE 
脱身 的 对 手 ,在 这 里 又 涉及 到 一 个 问题 , 即 脚 法 与 各 种 步 法 的 
配合 . 现 将 蕉 拳 道 的 脚 法 与 步 法 配合 的 运用 技法 介绍 如 下 :人 
甬 进 时 与 各 种 网 法 配合 ;加 后 进 时 与 各 种 腿 法 的 配合 ;多 回 绕 
到 左 方 时 ,与 各 种 殊 法 的 配合 ;个 回 绕 到 右 方 时 ,与 各 种 程 法 
的 配合 。 

此 外 ,在 赠 击 时 还 机 各 免 身 体 播 所 不 定 ,而 县 这 不 只 是 综 
习 踢 腿 时 不 改变 身体 姿势 的 脚 法 , 龙 需 注意 在 各 种 情况 下 出 
脚 , 并 使 邯 法 更 为 糊 纯 、 快 所 ,出 黎 时 还 必须 有 令 人 不 意 的 简 
捷 与 直接 。 此 法 有 使 对 方 信心 和 斗志 大 失 的 效用 。 ИН 
HR SE RERE Е. 
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ORD FRR ЗЕМ, РИ ИЕ 
的 蝎 向 对 手 的 头 部 ,并 能 保持 好 自己 的 平衡 。 

在 练习 时 ,李小龙 的 伙伴 可 以 自行 控制 高 度 和 距离, 使 李 
小 龙 网 击 活动 中 的 目标 ,从 而 产生 一 种 真 打 的 感觉 。 另 外 , 自 
于 和 持 手 垫 者 具有 很 大 的 动机 性 和 手 垫 有 一 定 的 保护 作用 ,所 
以 即使 你 发 出 了 最 大 的 攻击 力 , 也 不 易 中 伤 对 手 , 故 李小龙 可 
以 全 旋 以 赴 的 进行 训练 .也 就 是 说 , 袁 学 得 在 实战 中 常 有 以 劲 
道 取胜 的 趋向 , 国 其 对 不 合 规则 的 方法 或 不 当 的 战术 以 及 妨 
НЕВЕ 835 ВЗР, Br EL ЕП. 
方 的 武术 或 者 是 空手 道 , 昌 册 全 身 皆 在 许可 的 攻击 范围 内 , 然 
而 它们 均 是 留 手 的 比赛 ,也 就 是 受到 过 份 的 保护 , 玫 并 不 实 
际 ,东方 武术 或 说 传统 武术 并 不 接触 攻击 ,只 是 攻击 到 目标 前 
数 二 的 留 手 对 打 练 习 ,久之 会 对 实际 的 攻击 距离 ,产生 一 习 懂 
性 的 铸 误 判断 。 也 可 能 对 移动 的 目标 无 法 产生 而 期 的 攻击 效 
果 , 从 而 无 法 有 效 地 攻击 。 

李小龙 还 认为 ,不 能 够 以 节奏 式 的 动作 打击 手 些 或 脚色 ， 
而 应 该 是 着 断 若 起 地 打 ,总 之 ,把 它们 当 作 你 的 对 手 吧 ! 另 外 ， 
击 打 活动 中 的 目标 .对 于 改善 招 势 和 吸取 技巧 都 异 党 有 用 , 它 
还 可 训练 出 招 之 前 ,不 让 对 手 知 道 。 

在 练习 肠 打 拳击 手 执 的 过 程 中 ,李小龙 让 对 手 丫 立 不 动 
挨 昌 ,来 练习 国定 手杖 的 训练 ;也 可 让 对 手 站 走 回避 ,来 练习 
活动 手 妆 的 训练 ,前 者 是 洪 习 适当 运用 腿 击 ,后 者 是 训练 埋 身 
或 内 名 ,而 且 当 对 手 知道 李小龙 要 出 招 的 时 候 , 便 尽 快速 下 
《事实 上 ,没有 人 能 选 得 掉 )。 什 得 一 提 的 是 ,这 种 练习 对 李 小 
万 和 他 的 对 手 都 极 有 价值 .对 于 李小龙 来 说 ,此 练习 不 仅 能 协 
助 增加 速 变 和 正确 运用 身体 ,以 发 挥 最 大 威力 ,而 且 还 可 改进 
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ХЛЕБОМ кик. 
Sabi НВ ЯН: Нан 
f f r P. 若是 优秀 的 源 手 , 则 常 可 千 此 以 内 电 最 快速 出 
击 , 来 重创 对 手 ,并 能 以 候 动 作 诱 使 对 方 的 还 击落 空 。 对 方 攻 
击 一 且 落 空 , 常 失去 平衡 ,更 易 遭 受 攻 许 。 


впъ веза 


TERRE P ЕВЕ ЛВ A 4k ER alis sh iti y ВЕ 
力 . 在 技击 对 抗 中 常 有 这 种 情况 :有 的 拳手 开场 比赛 往往 打 得 
аве вита ал. НЯ. 但 随 者 时 向 的 流 渤 ， 
便 逐 渐 体 力 不 支 ,动作 无 力 ,以 至 先 赢 后 输 。 其 实 这 也 就 是 因 
为 耐 方 素质 不 好 的 缚 故 。 所 以 ,在 捕 击 中 ,耐力 索 质 或 说 体能 
具有 重要 作用 ,是 到 得 最 后 胜利 的 基础 和 保 四 . 

华 手 克 眼 体能 疲劳 的 能 力 越 强 ,坚持 运动 的 时 各 就 越 长 ， 
表现 出 的 耐力 素质 也 就 越 好 .而 且 疲 劳 是 一 种 生理 现象 ,是 有 
机 体 的 一 种 自我 保护 。 疫 劳 对 机 能 来 说 ,可 使 运动 能 力 下 降 ， 
判 限制 运动 时 间 的 延长 和 技击 水 平 的 发 挥 。 不 过 从 训练 角 大 
来 说 ,没有 疲劳 ,机 能 就 得 不 到 提高 -另外 ,体能 袁 质 还 会 影响 
到 其 它 素质 , 即 在 实战 中 由 于 得 劳 的 出 现 ,力量 ,速度 ,灵敏 、 
НУЖЕН. ВЕРН. 8 
ААП tm, miku взжжи A 
ANG PB IR hr K £t ik. Dobi alita 
eft mi 1 а] 
BRAH RART RK.” 
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ТАО ARREN Е] 
素 ,然后 才 是 耐力 素质 的 训练 - 


(一 ) 体 内 能 量 的 来 源 


人 体内 的 能 基 来 自 于 食物 中 的 糖 ,脂肪 和 要 白 质 . 这 些 供 
能 物质 通过 消化 吸收 进入 血液 ,并 随 血液 循环 输送 到 全 身 各 
组 织 细胞 中 , 供 其 需要 


(二 ) 体 能 素 质 的 生理 因素 


李小龙 曾 告 诚 源 手 , 当 你 披 排 好 撞击 练习 的 护 具 时 ,你 是 
否 想 到 自己 具备 了 优秀 伏 手 所 必需 的 身体 素质 ,而 卫 这 些 束 
质 的 生理 本 夺 是 什么 ,哪些 训练 方法 的 效果 能 更 好 的 提高 这 
些 素质 ,这 些 内 容 对 于 学 习 技 击 的 牵手 来 说 ,都 是 应 该 事先 有 
所 认识 的 。 

1. 计量 来 源 的 补充 

在 蕉 涂 道 的 训练 中 ,产生 疫 劳 的 重要 因素 是 能 最 不 能 及 
时 得 到 补充 ,而 能 量 来 源 于 体内 能 最 物质 的 氧化 ,其 中 主要 尹 
有 氧 氧化 ,而 饼 气 要 从 呼吸 循环 系统 运输 。 因 此 ,耐力 好 的 学 
手 , 其 心肺 功能 必然 好 。 

2. 神经 系统 的 功能 改善 

当 机 栖 处 于 长 时 间 工 作 时 ,要 求 大 脑 皮 层 兴 订 与 折 制 长 
时 间 有 和 节奏 地 交 蔡 进行 ,从 而 节省 能 量 ,以 各 长 时 间 捧 击 用 ， 
并 提高 神经 系统 对 物质 代谢 的 调节 能 力 ,使 机 体 长 时 间 坚持 
工作 。 
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《三 ?体能 训练 中 的 代谢 特点 


вкевияниф ,并 不 是 以 某 种 素质 的 最 大 能 力 
为 取胜 标志 ,而 基 以 击 中 有 效 部 位 或 击 倒 对 手 而 获得 的 得 分 
多 少 来 定 输赢 ,因此 , 知 手 善于 保持 体力 并 合理 分 配 使 用 体力 
就 显得 十 分 重要 了 ,所 以 , 截 源 道 对 抗 的 代谢 特点 或 供 能 的 主 
要 途径 ,是 以 码 酸 原 供 能 系统 为 主 . 面 在 训练 这 个 供 能 系统 时 
应 注意 以 下 几 点 : 

ъ 合理 使 用 体力 

李小龙 诸 求 要 合理 使 用 体力 , 即 当 抓 住 机 会 时 要 以 最 大 
功率 方式 输出 ,要 在 几 秘 之 肉 完成。 因为 双方 一 旦 从 持 ,会 很 
快 使 体内 产生 并 堆积 大 量 乳 柄 ,而 过 早出 现 疲劳 。 

2. 学 会 放松 

李小龙 要 求 须 学 会 进攻 之 后 的 放松 ,因为 在 对 抗 中 ,肌肉 
收缩 和 精神 高 度 紧张 ,所 消耗 的 能 直 是 很 大 的 ,只 有 学 会 放 
松 ,才能 在 关键 时 废 调动 更 多 的 能 量 供 肌肉 发 挥 最 大 力 最 。 


《四 ) 体 能 素质 的 分 类 


т. хай? 

也 就 是 速度 筹 力 , 它 是 指 人 体 保持 短 时 间 内 高 强度 快速 
运动 的 能 力 。 

2. 专项 耐力 

在 堆 拳 道 的 训练 中 ,是 指 人 体 完成 某 一 专项 运动 所 需要 
的 能 力 ,而 且 不 同 的 训练 项 目 对 专项 耐力 的 要 求 也 不 同 - 

3 за 

也 叫 一 般 耐力 ,是 指 人 体 长 时 间 进 行 中 等 强度 肌肉 活 动 

209. 


ил. 
(五 ) 夺 力 素 质 的 训练 


在 截 滨 道 的 训 续 中 ,耐力 训练 的 方法 很 多 ,但 不 同 专项 其 
挛 练 方法 也 不 尽 相同 . 故 李小龙 根据 现代 技击 运动 的 特点 , 提 
出 了 主要 进行 提高 速度 耐力 的 训练 方式 ,因为 速 坦 研 力 的 供 
варталтефанакижаеиих виене я 
ка REFEREAM., ПЕКИН 
ИЕ. ИИ ЛИКЕ НИВИ A HITE ИЕ) 
о зо л ЛОН 1—2 
之 问 ,运动 强度 应 是 本 人 最 大 强度 的 80%4 一 95%6, 心 率 处 于 
160—180 次 /分 之 问 。 实 上 证 明 ,这 是 李小龙 提高 速度 耐力 的 
ЗЕМ. 不 过 ,李小龙 让 拳手 人 须 注意 的 是 , 迷 度 耐力 训练 的 
同时 机 进行 一 定 比 例 的 有 和 氧 耐力 训练 ,这 是 因为 乳酸 堆积 ,型 
ЯНИЕ И. 

жржеввиятф, r АИ НОЕ ИЕН 
化 ,因为 不 同 的 训练 方式 会 产生 不 同 的 训练 效果 .他 的 体能 训 
练 项 目 包括 越野 跑 、 崎 回 定 自行 车 , 足 强 和 强身 操 等 ,其 中 以 
аеизван+. 

72] 

ERNEA, EE HEDEN ERER тае 
БЕША ИЕР 
步 的 习惯 ,这 一 点 非常 重要 。 他 规定 自己 证 在 每 天 的 20 一 25 
分 钟 的 时 间 内 跑 完 6 一 8 公里 .开始 时 ,应 轻 松 自如 的 慢跑 , 然 
司 再 逐渐 跑 远 些 , 并 足 量 路 快 些 ,最 后 才 是 全 力促 刺 , 并 使 手 
脚 呼 呼 生 风 ,而 且 为 了 使 训练 更 加 接近 实战 的 需要 ,李小龙 还 
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НЫНЕ ВЕН И АНН 
За Bs sb а ЗЕЕ инт ВЕНЕ „ПУ 
被 动 ,处 处 受制 。 
李小龙 在 跑步 时 ,没有 专门 的 场所 ,他 常常 是 在 海 漆 、 公 
国 ,树林 和 清晨 没有 受 废气 污染 的 大 衔 上 进行 。 而 且 ,还 要 利 
用 自我 刺激 的 方法 .如 ,可 渤 定 一 个 目 宗 或 根据 训练 的 具体 要 
求 * 再 全 力 冲刺 几 次 ", 即 用 这 种 自我 暗示 的 语言 来 刺激 或 激 
发 自己 完成 训练。 
2. низо 
ЗЕЕ rh kj ER, AEE E H FRE В 
WEA RE s BERE UTT U Bb Pd ХВ. 
EMRA НН — PARET, RR, 
ЖЕНЕ Pc H IE Н BE ник J ; АЕ НЕВЕ КАНН FE 
е. 
EENEI BAS tt 8825 868 а. БГУ 10 фона 
动量 相当 于 30 分 钟 的 中 速 跑 ,这 两 种 运动 都 是 对 心血 管 系统 
非常 有 益 的 活动 跳绳 对 于 增强 平衡 感 也 很 有 帮助 。 方 法 是 
поляни. мии ARIE EER, А T AFRE тв 
就 变 一 次 НЕЕ, H н ни, RAE 
ТЕА а ИЕ Е 
三 个 回合 的 方式 进行 练习 ,而 县 每 一 回合 3 3 分 
名 ,中间 可 休息 1 分 锦 。 而 当 你 觉得 已 经 适应 了 这 种 运动 量 
时 ,可 以 去 掉 中 间 的 休息 时 间 , 而 连续 做 9 分 钟 或 30 分 钟 的 
练习 与 强化 练习 。 
够 多 不 要 时 间 、 地 点 、 亲 件 的 限制 ,只 要 一 强 在 手 ,随时 随 
ЭББИ, К ЕТ оТ. ЯАВ 
«зо! + 


АНБ А Tk E НЕ A 0 ЯН: БАНЕ АН ДЕЙ 
性 等 方面 的 能 力 是 非常 有 帮助 的 。 而 且 做 过 跳绳 运动 的 人 都 
MARAR EKMA KRAKA AEE EET RA 
арра, А AEE RRE RAEE, 
Н AT- RORA CRAH U AE 
的 、 有 要 求 的 训练 活动 。 

ЗМ Ка, ВШ 2. 5 厘米 最 
好 。 而 且 训 练 水 平 高 时 ,每 3 SF php k 450 次 ,开始 跳 时 可 能 
做 不 到 ,但 经 过 一 外 时 间 的 训练 后 自 可 达到 要 求 。 不 过 , 须 始 
倪 使 双手 保持 高 拍 , 因 为 学 手 在 实战 或 比赛 中 , 几 个 回合 的 搬 
斗 后 ,双手 使 要 下 而 不 能 护 好 上 圾 , 究 其 原因 ,不 是 耐力 不 好 ， 
.而 基 双 手 不 能 高 抬 的 缘 敬 .并 且 要 用 手腕 的 旋转 控 动 绳子 ,不 
要 单 洽 旋转 诊 膀 和 肘 关节 氛 动 折子 。 藻 地 时 要 用 前 脚掌 先 着 
Wh, HARME PERK EATE REME ERAO A 
хан. 

ЗРИТЕЛЬ ИН 
жволсв пинин рвминижи. 

оваа ТЕНЕ . MERTER, AER 
ЗЕ. 

Суфи ТЕЛА НОТЕ. MER 
хинин ET NUR К АЕ, ХЕ Е f BAE 
тж. 

(tt Ra: танин, ви Ка гаа 2-3 
ERAAN РШМ. 

3 зев 

Е аза ва 
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EN 
БОРСИ ER T ВЕНЕВ ЛЕВА ИЗ KEET B B WL, Jf: 
对 胃 部 起 到 保护 作用 ,以 托 挡 对 手 的 学 打 胸 中 。 另 外 ,做 请 臣 
探 也 是 一 种 好 方法 。 
以 上 练习 是 范例 ,在 实际 训练 中 , 源 手 可 根据 自己 的 具体 
铺 况 来 组 合 各 种 练习 方法 进行 训练 。 下 面谈 谈 在 体能 训练 中 
应 注意 的 问题 


(六 ) 体 能 训练 的 注意 事项 


г 根据 技击 运动 的 特点 ,体能 训练 要 从 一 定 的 时 间 、 下 
离 和 数量 开始 ,逐渐 增加 时 间距 离 和 练习 数量 ,组 数 。 同时 ， 
EEEE REE P R MAR Н E E ВГ 
的 练习 ,使 人 的 体能 得 到 充分 的 发 挥 。 另 外 ,体能 训练 还 包括 
有 和 气 训 练 和 无 氧 训练 ,但 截 源 道 的 体能 训练 则 是 混合 型 的 。 

2. 零 产 道中 的 钵 能 训练, 不 仅 起 身体 方面 的 训练 ,同时 
也 是 对 一 个 人 意志 品质 的 培养 和 考验 。 所 以 李小龙 斯 望 自己 
的 拳手 在 训练 中 能 忍受 别人 所 不 能 君 受 的 痛苦 .来 培养 自己 
坚 钢 不 氢 的 意 才 品质 和 不 达 目的 决 不 女体 的 精神 。 前 肯 李 小 
疙 发展 肌 内 耐力 最 好 的 方法 就 是 在 力 基 练习 时 ,在 重量 不 变 
的 情况 下 增加 每 组 的 练习 次 数 和 组 数 。 


Бит азанявена 


И, Rn KAN А ЗНАЕ А 
жа пя. P H FU R DEE M FE R P НИ ария. 
W E. RENERE RER REDRE LEER 
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MERRE HAA Лана А ПЕ 
fuese bB Piki t вее K EE. ERREAZ 
癌 互相 保持 最 传 联系 ,并 能 自觉 或 条 件 反射 性 修正 本 身 的 动 
作 。 所 以 , 它 也 是 各 种 素质 的 综合 体现 。 另 外 , 据 李 小 龙 说 , 殉 
续 素 质 还 有 助 于 发 展 产 手 的 反应 ,起 动 ,变换 方向 的 速度 ,并 
艇 更 快 更 省 力 地 掌握 各 种 复杂 的 战术 。 故 灵敏 案 质 对 于 技击 
来 说 十 分 恒 要 , 它 是 在 环境 因素 不 能 事先 新 料 而 运用 技术 的 
关键 素质 ,是 在 博 站 中 取胜 的 基础 . 


СОЖ ЖЛ 


李小龙 曾经 说 过 : “衡量 灵敏 素质 的 标志 ,是 拳手 在 各 种 
AER А ,能 贻 迅速 准确. 协调 地 做 出 某 些 相应 的 
动作 "而 且 敏 成 为 一 各 高 手 ,除了 掌握 上 述 三 点 外 ,还 应 从 培 
养 各 种 能 力 入 手 ,例如 ,掌握 动 作 的 能 力 .反应 能 力 , 平 衔 能力 
和 观察 能 力 等 。 但 均 以 迅速 ,准确 ,协调 为 主 。 

1 迅速 

李小龙 所 谓 的 “迅速 ”就 是 人 体 在 变换 条 件 的 情况 F, 能 
及 时 做 好 某 一 相应 变化 动作 .因此 ,这 就 必须 具有 良好 的 判断 
能 力 ,特别 是 友 诺 速度 。 

2. 准确 

李小龙 所 请 的 “准确 ”, 就 是 华 手 在 做 某 一 相应 动作 时 ,在 
空间 ,位 置 \ 角 度 ,时 间 以 及 用 力 等 方面 以 最 佳 的 关系 进行 配 
合 , 从 而 各 免 击 空 而 保存 实力 。 

3. 协调 

李小龙 所 谓 的 “协调 ", 训 是 奉 手 在 同时 或 依次 完成 某 一 
动作 时 ,身体 或 身体 某 些 部 位 在 时 间 上 、 用 力 上 .节奏 上 ,空间 

зи. 


变化 上 配合 的 合理 ,以 使 全 身 的 劲 力 能 够 完整 的 发 出 ， 
以 上 抑 点 对 现代 技击 伏 手 来 说 ,李小龙 认为 仍 是 有 效 把 
сЕ а 


(二 ) 决 定 灵 教 素质 的 因素 


1. 灵敏 素质 由 神经 系统 的 灵活 性 所 决定 

在 训练 中 ,如 神经 系统 的 灵活 性 好 ,那么 对 肌肉 运动 的 指 
挥 能 力 就 强 ,也 就 能 随心 所 敬 地 支配 各 部 位 肌 群 协调 一 致 地 
上 上 作 ,从 而 使 动 作 轻 松 自 如 ,节奏 鲜明 ,迅速 礁 确 地 完成 菜 一 
个 订 练 动作 ,另外 ,心理 状 志 不 良 、 狗 穆 不 定 ,就 会 使 肌 肉 处 于 
不 良 的 运动 状态 ,从 而 昆 响 到 淡 敏 素质 的 表现 与 发 展 。 

2. 灵 教 吾 质 的 好 坏 与 沧 提 运动 技能 的 热 练 程度 有 很 大 
关系 

因为 一 个 技术 掌 扣 邵 练 的 拳手 ,在 做 动作 时 就 能 表现 出 
较 好 的 贡 繁 素质 。 而 其 它 农 质 影响 更 航 素 质 的 发 展 则 依 粮 于 
其 它 素质 的 情况 ,特别 是 媒 发 力 ,动作 速度 等 与 灵 争 素质 均 有 
着 极为 密切 的 关系 ,此 外 ,体内 脂肪 与 肌肉 的 比 贫 , 也 是 类 定 
ЯШКА ТЕШИК. НУНИ ЙК 
PEG E.R aR. 


(三 ) 练 习 灵 教 素质 的 注意 事项 
本 文 所 俘 绍 的 训练 方法 均 是 李小龙 在 长 期 的 训练 实际 中 
ЕЕЕ NREN FOIA TEE FETE URATA 
的 准则 .如 果 习 者 违反 了 了 这 些 调 练 原 财 ,人体 项 会 产 生 不 良 后 
R ИРОДА А, MENEER, ERERKEN 
中 应 注意 以 下 事项 -| 
ЕТА 


Т. ЯаЖАУХТЖЛНЕЕИХЕ 

ЧЕ, Е АВ F of E ЕЛЕКТ ЖОНУ 
方法 来 发 展 和 促进 灵 得 素质 的 提高 ,不 必 另 行 安排 课程 。 面 
且 , 通 常 可 安排 在 练习 时 的 准备 活动 中 ,或 与 其 它 素 质 练习 同 
БЕДА 

2. Ята 

除 训练 时 间 不 宜 寺 长 外 ,练习 重复 次 数 也 不 宜 过 多 ,因为 
当 机 体 启 劳 时 ,人 体 各 方面 的 机 能 就 会 下 降 , 在 这 种 情况 下 将 
不 利于 灵敏 素质 的 提高 。 

з 灵敏 票 质 练习 对 掌握 和 改进 技术 动作 较 重 要 

李小龙 名将 喘 敏 性 练习 珊 穿 在 整个 训练 过 程 之 中 ,也 就 
是 无 论 在 初级 阶段 还 是 高 级 阶段 的 吝 练 中 都 应 安排 。 

在 截 产 道 的 训练 中 ,灵敏 素质 快慢 、 好 坏 的 生理 因素 , 主 
可 是 大 蚁 皮层 神经 过 程 灵活 性 的 高 低 。 即 兴奋 与 抑制 之 同 相 
互 转换 的 优 劣 .所 以 ,李小龙 在 训练 灵 铂 素质 的 有 关 技击 动作 
时 , 决 不 采用 事先 图 定好 的 对 练 模式 进行 练习 ,因为 这 样 提高 
的 不 是 灵敏 素质 ,也 就 是 说 发 展 的 并 非 李 小 龙 的 特长 .这 样 的 
拳手 一 但 真正 参加 对 抗 ,就 会 处 处 换 打 ,道理 是 所 练 之 术 不 能 
适应 实 战 的 需要 。 因 此 ,训练 的 方法 从 原则 上 讲 ,主要 采用 的 
是 环境 的 因素 变化 ,而 事先 不 能 预料 。 不 过 ,最 实用 的 训练 应 
是 在 教练 的 指导 下 进行 练习 . 


со хиийизкта 


DERF A RRI REIRE ТЫ 
FARZ ER Е PT A PITT AEE: B, B R 
上 反应 要 快 ,这 主要 表现 在 大 脑 对 传 和 的 信息 分 析 的 判断 能 
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Иа атаа зача] 
ЖИВАЯ Е. 

在 截 学 道中 ,有 关 灵 敏 素质 的 训练 方法 有 

1. 运动 中 练习 

让 拳手 在 跑 , 跳 过 程 中 迅速 堆 确 .协调 地 做 出 各 种 动作 ,- 
пвакклаж знаела SEAT ВОРА, а tip. th 
жаран. 

2. млаз 

在 练习 中 ,教练 可 用 
аЖНИзРЯНаК 
аса Ея 
而 且 速 度 快慢 和 更 离 远近 
可 根据 对 象 而 定 (图 336、 
LESA 
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з. Ч 

EARE интро 2 aH fi EB Ва 
练习 不 会 使 有 内 引起 对 搞 性 紧张 的 状态 ,而 且 一 个 动作 灵敏 ， 
RAPER SE ВВЕ h SEAR EMT ей ПФ 
BIRDE ERREEN MRSE. -A ЧЕ БОР 
викат EREMI НАЗ ВЕНЕ 
人 比 其 他 人 更 具备 这 种 灵敏 性 ,但 是 所 有 的 学 竹 都 必须 通过 
严 档 的 训练 才能 取得 这 种 本 领 。 而 李小龙 所 惯 几 的 弹 答 织 床 
练习 便 不 失 为 一 克 佳 的 练习 方法 - 


АГ 
касявинлат. ви 
ЕЖИКИ. 
从 (图 338) 可 以 看 到 李小龙 手 
ИИ ЕВ 
\ I Г $£ 起 的 动作 ,目的 是 增强 双 腿 的 

1 

RI 


Buhh FREN TA 
Л. па ВЛ Е 


cum 制 住 身体 ,也 就 能 够 象 (图 

3393936, MIS BERUK DAAI 

图 338 空 高 跑 朋 练习 了 (图 340) ,这 
Фи Хек, 
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взе Е] 


以 上 只 是 介绍 了 一 些 简单 的 方法 ,在 实际 训 终 中 应 采用 
PRERA РВ ERRAT NEN ERN 6 
种 空翻 ;武术 中 的 腾空 飞 湖 .旋风 了 ,腾空 押 奸 和 乌 龙 绞 柱 等 ; 
ЗН) Ph. На ара ла злата 
敏 素 质 的 丰 效 手段 , 故 在 此 鹿 访 者 认真 分 析 , 并 找 出 适合 自己 
特点 的 有 效 方法 。 


BAT азвпяатж 


ен ай Еау га ERE EIR 

与 日 俱 增 .而 且 为 了 能 在 实战 中 发 挥 其 最 高 效能 ,也 经 常 采用 

一 些 新 奇 的 练功 方法 ,以 便 在 长 从 旅行 或 公众 场合 世贸 进行 

ОТОУ PB eS BS FO. PREH KTH 

kah RE tE ИРЕНА. ИРИ EAR EA PI 
«309. 


进行 额外 练功 的 话 ,可 不 妨 参 考 一 下 李小龙 推荐 的 方法 - 
(一 ) 肌 肉 放松 练习 


对 于 训 珠 有 率 的 人 来 说 , 当 圳 出 去 的 奉 头 发 完 力 后 ,会 很 
快 的 自然 碍 四 来 ,而 且 不 仅 是 将 ,所 有 的 攻击 部 位 ,都 可 这 样 。 
并 不 需要 人 体 有 意识 地 收回 来 。 这 一 过 程 就 象 李小龙 诉说 的 
RIRE S REES EH REK. AE MRR 
ЕЕЕ аа ИЕА 
自然 弹 回 来， 那么 放松 是 怎样 一 个 生理 过 程 呢 ? 前 面 已 该 到 
过 , 当 肌肉 收缩 后 ,要 有 千张 的 过 程 ,而 且 肌 肉 收缩 是 神经 支 
配 的 结果 ,所 以 当 神经 支配 发 放 促 动 停止 后 ,肌肉 就 会 放松 下 
来 。 因 此 ,只 有 精神 上 充分 放松 ,才能 做 到 肌 庚 的 放松 ， 在 这 
里 ,道理 虽 简单 ,但 真正 做 到 却 并 非 易 事 ,必须 通过 练习 才能 
же. 

СЕ FRAEN АЕ ева. 
座 , 并 令 被 物 制 的 肌肉 有 节 春 的 一 松 一 紧 -此 练习 将 对 日 后 的 
练功 进度 和 发 展 , 有 很 大 的 帮助 。 因 为 “放松 "可 以 保持 体力 ， 
并 利用 发 出 快速 .强劲 的 攻击 广 紧 " 即 凝 育 全 身 的 力 址 于 攻击 
之 中 ,从 而 合 攻 击 无 坚 不 摧 ， 
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在 实战 中 ,由 于 举 面 是 用 于 打斗 的 主要 关节 之 一 ,因此 车 
А ДОБ ет. а 
能 体会 到 ,打出 去 的 党 或 踢 出 去 的 聊 , 在 用 力 过 程 中 ,作用 的 
时 间 和 雍 离 不 应 太 长 .如 始 答 都 足 力 量 的 最 大 质 , 则 很 容易 让 
对 方 借 力 或 化 挤 。 据 李小龙 说 ,高 手 与 初学 者 的 区 别 ,就 在 控 
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全 肌肉 能 力 的 差异 上 。 这 里 涝 要 补充 的 是 ,对 源 面 硬度 的 理 
解 ,不 能 只 理解 为 二 间 范 围 的 肌肉 收缩 。 这 里 讲 的 “硬度 ", 其 
本 质 是 说 ,最 后 力 的 效应 是 要 打出 * 寸 动 " 来 .而 且 这 个 力 效应 
不 只是 来 自 全 别 环 节 , 而 是 来 自 全 身 各 环节 . 当 我 们 仔细 观察 
分 析 一 位 技击 高 手 或 一 位 拳击 家 的 击 拳 动作 时 ,会 很 快 发 现 ， 
集中 在 源头 上 的 力 是 由 肚 克 地 开始 ,通过 条 . 祖 等 环节 传 到 等 
上 ,其 力 歼 应 将 是 很 大 的 。 对 于 初学 者 来 说 ,以 这 一 用 力 的 顺 
序 ,同时 还 打击 煤 发 力 效果 是 正常 重要 的 。 

Золи), аА упр, Рн Р ВГ ЗЕ а С 
顶 (图 341、 图 342) ‚354-8529 H ИЖ СР НОЙ. 
离 发 力 的 拳击 劲 力 。 李 小 龙 曾 说 过 :“ 任 何 一 个 拳手 只 要 党 所 
了 过 身 与 发 力 的 技巧, 鲁 可 成 胜 自己 ”所 以 ,对 拳法 的 有 效 锻 
烙 , 将 是 通 向 成 功 的 最 佳 方法 


Bu взе 
《三 ) 颈 功 练习 


在 观看 李小龙 的 功夫 片 时 ,如 果 读 者 留意 的 话 , 会 发 觉 李 
小 龙 的 颈 部 又 粗 又 长 ,因为 李小龙 非常 重视 狐 功 的 训练 .使 还 
зи. 


МИНИ t AE KS 0060883 ih. Наце 
bass m е З Я Уве А ERARA 
вина. ва аа A EN Y RE 
НЕЕ EER F 

RAE BAME AA ИЛИ, печат”, EA 
双手 掌 根 托 着 下 巴 , 癌 时 全 部 亦 发 力 下 正 ,使 一 力 互相 搞 手 ， 
直至 肛 到 疲劳 为 止 { 图 343)。 同 时 ,还 可 将 双 党 手指 互相 穿 
ЗИ, НЯ Jy PJ Ñ FEME TARH 


из 
(四 ) 抗 击 条 能 力 练习 


很 多 人 可 能 都 注意 到 了 李小龙 强壮 有 力 的 体魄 ,对 此 , 李 
小 龙 曾 说 过 ;为 了 适应 剧烈 搏斗 ,你 的 身体 必须 能 够 经 得 起 
任何 重 击 ,* 因 为 技击 是 一 项 对 抗 性 很 强 的 体育 运 霓 ,况且 在 
живата жараар азаа ае таа, 
раа а Еси етая 
ЕЕ ЕВЕ IS ih EAR FERE, — НВ 
息 腿 击 中 ,也 会 导致 技术 失调 ,并 最 终 一 败 涂 地 。 而 且 有 些 学 
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手 昌 在 兰 抗 纺 习 中 间接 地 得 到 一 点 抗击 能 力 的 练 寻 , 不 过 这 
是 很 不 够 的 . 据 地 小 龙 所 说 ,如 让 一 名 没 进行 直 抗 击 能 力 练习 
RF EESE ESR RERA FEAA FER 
ив па НЕЗНАЕ Н EREE, Et 
ХА SB 38 ARERR МНЕНИЕ 
BY aik Rn ва REEE 
ЗВ ТМ. UL E E JE оаа 
REE. 

Teek БИВА B A hy Lik Laa 
ТОЖЕ TE BEET IK M AHE pb T iE AREE 
DRRR Тар waq pa АЕБ 
ЗЕЕ НЕ, ок MR ERR T A R E 
有 一 定 的 科学 性 。 据 事 小 龙 解 释 , 经 而 进 行 抗击 打 能 力 的 练 
FI EE ARE аа РУ 
Tk ЦЕЛИТЕ Пасат 

ИН ИЛИЯ, 

1. 头面 部 抗击 打 练 习 

ан PIERNA 
БРАТ 
тавана Евия 
НИЕ 
的 打击 你 的 头 部 成 面部 (图 
345). HRBTA ОЕ 
зетот. HARER (У 
вани. x 
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2. 腹部 受 击 打 练 击 习 
练习 时 ,可 如 《图 346) 那 样 站 立 , 等 准备 好 后 ,让 助手 将 
实心 球 投向 自己 的 腹部 ,自己 则 闭 气 子 以 迎击 (图 347) , 


图 347 


зетаналантнак<. ив ЛИВНИ 
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лава ВНЕ HAS R P ЗОНЕ 
战术 指导 ,就 算 偶 获 小 胜 ,但 终 免 不 了 失 玫 的 结局 ,因此 .我 们 
光 须 看 到 战术 实施 的 重要 性 ,长 期 住 ,连续 姓 和 双 巨 性 。 并 进 : 
一 步 提高 对 战术 研究 重要 性 的 认识 ,制定 机 动 灵活 的 战术 原 
则 ,努力 去 实现 自己 的 目标 , 堆 掌 才 的 战术 是 建立 在 对 对 手 观 
察 与 分 析 的 基础 上 的 。" 简 吉之 , 截 掏 道 的 战术 是 李小龙 在 实 
战 时 善于 对 对 手 观 察 与 分 析 , 并 合理 地 运用 种种 技术 ,从 而 取 
得 胜利 

MARSRA. CREW DFE MATHS 
RF ARR EK EER HEH а 
HFAA Z H а 0 миля 
发 现 破绽 的 蕴 力 ,以 及 预见 性 与 勇气 。 在 这 里 , 力 攻 虽 是 黄 彻 
战术 实施 的 必 备 条 件 , 但 是 单 重 力 世 并 不 能 保证 到 星 ,也 访 是 
说 还 必须 砍 对 对 手 的 理智 的 分 析 , 然 后 才 是 有 时 对 性 地 运用 
自己 的 技能 -而 且 一 个 虹 明 的 举 手 ,总 是 想方设法 采取 不 同 的 
技法 与 对 手 交战 ,他 还 会 用 直接 进攻 , 复 台 进攻 和 反攻 来 改变 

35. 


战术 ,也 会 对 秀一 个 对 手 改 变 距 离 和 和 位 加 ,从 而 使 自己 变 得 令 
РЕН, 

如 果 能 洞察 到 对 于 要 干什么 , 那 就 等 于 你 已 经 完胜 了 一 
平 ,对付 一 个 镇 静 、 酝 心 的 对 手 时 ,不 要 采 册 直接 攻击 ,因为 这 
样 的 人 一 般 对 自己 的 防护 都 是 很 严密 的 。 如 果 他 还 精通 打击 
KIRLAR ВЕ ЯВНОЕ БАННЕР тв, ñi 
Лара аА ЕА ват ог. T ANRE НЕ 
ПВН ИЕ НАНЕС 
短促 有 力 的 打击 来 破 环 对 手 的 节奏 , 即 学 会 利用 自己 的 节奏 ， 
迫使 对 手 了 于 诬 各 ,然后 再 进行 突然 袭击 。 另 一 种 有 效 的 方法 
是 时 差 进 攻 法 ,也 就 是 在 击 中 对 手 前 的 一 阴间 稍 做 停顿 ,因为 
此 大 可 酸 坏 对 手 的 防守 。 另 外 ,对 于 一 个 新 手 的 节 券 ,可 能 会 
因 其 不 规律 而 很 难 判 断 .他 也 可 能 对 你 的 引 话 不 上 钧 ,但 他 会 
因此 谅 懂 炎 搭 ,并 以 毫 学 目标 的 胡 抢 乱 打 来 阻挡 你 的 进攻 ,不 
过 有 时 他 也 会 碰巧 击 中 你 的 胶体 ,为 洲 免 这 一 点 ,你 要 先 学 会 
耐心, 即 在 对 手 露出 破绽 时 才 迅 速 ,简捷 地 直接 攻击 之 ,但 购 
力 或 采用 复杂 的 复合 攻 扯 。 

在 实战 中 , 挤 击 是 流动 性 的 ,也 就 是 说 战术 是 机 动 的 ,而 
信也 是 灵活 的 ,一般 而 言 ,每 个 人 都 具有 自己 的 风格 特点 及 所 
擅长 的 技法 ,而 且 心 理 素 质 也 不 尽 相 同 .所 以 ,在 实战 中 ,选择 
什么 样 的 进攻 时 机 和 进攻 方式 ,都 应 根据 对 手 的 特点 洲 决 定 ， 
在 这 里 干 万 不 可 生 小 而 套 , 效 使 有 恒 的 生命 失去 生机 .并 且 一 
旦 发 现 对 手 的 行动 意图 ,就 得 立刻 拿 出 与 之 相应 的 对 策 加 以 
对 付 ,否则 , 稍 一 迟缓 或 所 用 对 策 无 效 , 便 会 陷入 被 动 控 打 的 
ЖЕ. МВ ARAROA EA MFE ЛАВ И 
ВОС ИСЛ ESK PE НЮ ВАЛЕ АНЕ A ОА 2 ВЕ 
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Л. ВИ. 5 C B БОННЕ ГР. МН. 
如 何 抓 住 对 手 的 弱点 ,也 是 战术 运用 中 的 一 个 重要 方面 。 

而 优秀 的 技击 咨 手 与 初学 者 之 问 的 区 别 则 在 干 象 李小龙 
这 样 的 高 手 能 及 时 籽 发 现 机 会 ,并 能 而 速 地 利用 它 ,从 而 令 对 
手 防不胜防 ， 另 外 ,高 手 还 能 充分 送 时 自己 的 技术 和 智 候 , 因 
此 他 每 出 ~- 兴 和 局 击 一 牌 都 是 商 有 成 性 ,志在必得 , 且 在 发 出 
最 有 力 和 最 具 手 毁 性 的 攻击 之 前 ,促使 对 手 不 断 地 积 吉 出 破 
绽 , 紧 接 其 后 的 才 是 足以 至 命 的 一 击 或 一 连 只 的 攻击 .在 刚烈 
的 捕 斗 中 ,还 有 - 个 应 注意 的 问题 ,除非 是 必须 借 某 一 手段 达 
到 目的 ,否则 不 要 采用 复杂 的 按 术 。 首 先 应 运用 简单 技术 ,如 
不 声效 ,可 再 借用 较 复杂 的 技术 .如 从 防守 诸 势 上 突然 发 起 的 
简单 攻击 ,也 常 可 使 对 手 痒 不 及 防 , 符 别 是 在 “ 连 事 的 伴 攻 和 和 
候 动 作 之 后 ,其 效果 则 更 为 明显 ,因为 防 得 者 所 估计 的 是 复杂 
动作 或 是 有 准备 的 攻击 ,而 对 手 却 对 这 种 迅速 而 又 隐藏 的 打 
击 并 无 准备 - 当 你 与 一 个 较为 优秀 的 对 手 交手 时 ,如 果 运 用 比 
较 复 条 的 复合 或 者 组 全 动作 去 攻击 , 那 只 能 使 对 于 如 到 特别 
高 兴 , 因 为 你 在 这 种 情况 下 昊 需 了 技术 水 平 , 但 是 如 果 你 能 在 
此 时 象 李 小 龙 那 样 以 简单 直接 的 攻击 打 中 对 手 , 那 更 说 明 你 
的 技艺 是 十 分 讽 邢 的 ,你 的 战术 这 用 量 成 功 的 、 

EERE ВАЖЕН. ария ар ME 
法 意 其 身体 上 方 ,并 用 余 光 来 注 章 其 身体 下 方 ,来 保护 好 自己 
的 面部 。 在 距离 较 远 的 搏斗 中 , 则 要 果 住 对 手 的 眼睛 ,因为 根 
卫 是 心灵 的 窗户 ,所 以 盯 紧 其 眼 蜡 可 迫使 他 处 于 被 动 地 位 ,并 
让 他 提 搁 不 定 .两 且 一 旦 对 手 遇 到 了 麻烦 ,就 要 从 各 个 角度 进 
ЗС ВЫВЕЗ ES BA ERR Beat еве Двина 
时 乘 其 立足 未 移 攻 击 他 ,也 就 是 说 ,要 迫使 对 手 按 你 的 意志 去 
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打 , 从 而 控制 对 手 ,而 不 是 被 对 手 所 摆布. 在 这 里 ,还 必须 清楚 
的 一 点 是 , 当 与 一 个 不 熟悉 的 对 王 注 过 时 ,一 种 很 自然 的 倾向 
是 动作 过 分 或 用 力 过 分 ,这 是 战术 运用 不 当 的 征兆 ,而 正确 的 
方法 ,在 一 种 简单 ,容易 , 访 畅 ,自然 的 节奏 下 进行 训练 ,因为 
Заг EPRA С Е. тн, зае. 
AEA IE BREE ЕР ЕЛАН ЕЖ е АЯТЕН 
看 法 : 即 应 乐于 做 最 完 长 而 乏味 的 技 ,战术 训练 ,这 样 在 对 付 
某 种 挑 成 时 ,其 结果 就 会 令 人 满意 : 相 所 ,如 准备 不 充分 ,在 捕 
斗 时 就 起 会 感到 急 踪 ,后 果 不 卉 设想 。 

恤 汐 迫 的 战术 有 : 假 动作 的 运用 与 对 付 各 种 类 型 的 对 手 
等 6 类, 现 分 别 介绍 如 下 


第 一 节 ” 假 动作 的 运用 


在 夫人 源 逢 的 运用 中 , 假 动 作 的 使 用 技巧 可 以 说 是 师父 本 
的 拳手 所 从 用 的 技巧 ， 这 也 是 象 李小龙 这 样 的 优秀 举 手 达到 
完美 攻击 时 的 最 佳 振 六 武器 。 他 常用 限 . 手 、 身 体 及 腰 肢 的 岩 
是 玉 迷 三 ,长 骗 和 扰乱 他 的 对 手 ,而 且 如 对 方 一 生 反 应 做 出 某 
种 动作 , 则 常 可 为 之 大 开门 户 ,并 不 及 防御 而 为 你 所 乘 , 别 外 ， 
鳃 动作 还 可 有 来 确 知 对 手 对 每 一 个 动作 所 产生 的 反应 情形 如 
я. 

FERA r ЗАЛИВА ПЕСН АЗ РД АЗ: 
PI PYARE PE I ЕО 
PA BR Dh $ ES KEL ТИК S, ЕО Fih 
错误 反应 或 感到 路 路 ,而 赢得 了 时 间 。 而 且 , 当 李小龙 运用 了 
几 次 真实 而 又 简单 的 攻击 之 后 ,再 适时 使 用 俱 动 作 , 则 将 会 更 
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ЗН ЗС НЕЕ „ВУЗЕ AE PEO ЮВЕ КЕ 
用 不 太 灵 镇 的 对 手 , 并 使 其 难以 判断 李小龙 的 进攻 是 真 还 是 
в. 但 是 ,战术 的 运用 也 并 非 是 一 成 不 变 的 ,也 就 是 当 对 手 对 
你 的 假 动作 攻击 没有 反应 时 ,就 机 直接 了 当地 做 动作 进行 攻 
击 , 以 期 攻 其 以 出 其 不 意 。 

е а Я 
AEE- -MAB EEM, T E B t p сри 
和 罗 礼 二 等 有 他 年 实 路 经 验 的 武 坛 高 手 ,也 难免 被 这 种 个 旬 
所 迷惑 。 而 且 由 动作 运用 的 成 功 与 否 * 据 李小龙 解释 ,其 关键 
在 于 假 动作 和 真实 的 攻击 动作 是 否 看 起 来 相同 无 异 。 同 时 , 假 
动作 的 运用 还 要 快 ,还 要 有 表现 力 、 威 肥力 , 且 少 变 而 又 座 确 ， 
ИНЕТЕ TETEH- ARN. F 
EREI Ai KW ERRIZ м 
FAMA ERA AA E A FEE 
ERARE TI аи за Е Р НР. 
进行 较量 时 ,就 要 看 各 自 的 假 动作 运用 如 何 了 ,一 般 而 言 , 假 
动作 运用 熟练 者 往往 取胜 .但 是 ,如 果 象 一 个 初学 者 那样 去 连 
续 使 用 同一 种 异动 作 或 技法 相近 的 盘 动 作 , 就 会 使 假 动作 的 
运用 失败 而 达 不 到 目的 ,因为 对 手 会 利用 这 种 技术 进行 反击 。 
这 也 是 李小龙 在 教学 过 程 中 所 时 常 强调 的 , 故 有 意 研 习 戴 产 
аала, тане, 

ЛЕЗ вата E TERA ЕВА 
ЖЕНИ ИУ Еа НН. 而 且 为 
了 防止 和 减少 对 手 进行 有 效 反 击 的 机 会 , 假 动作 还 必须 先 于 
第 一 储 而 行 , 另 外 ,还 要 培养 自己 在 实战 中 不 流露 出 攻击 意图 
вв заври ан виж авари. 
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Ба ЯНАО кжаорииеия. МТ КАНЕ, 
李小龙 还 要 求 习 者 要 练习 使用 各 种 类 型 的 做 动作 攻击 的 方 
法 ,以 便 丁 解 到 对 手 也 敌 出 的 各 种 不 同 反 应 。 

当 两 个 拳手 的 速度 和 技能 都 不 相 上 下 时 , 逮 度 将 不 再 是 
Е 
R fc RUB mis] ЗЕРЕН НЕ В t 332 + A РЕВ 
ЗЕ p RRIT Е EB), АВИВ ча 
度 半 泛 别 击 或 采取 突然 的 反攻 , 便 能 制 住 对 手 .但 要 注意 那些 
民用 从 动作 的 对 手 ,因为 他 的 第 次 攻击 往往 只 是 引 请 ,而 当 
你 要 反击 时 ,他 却 发 起 了 第 二 次 攻击 ,而 这 第 一 次 攻击 才 是 嘉 
正 的 攻击 。 这 就 是 说 ,作为 一 个 优秀 的 大 手 ,不 仅 要 学 会 远 用 
扔 动作 ,还 要 学 会 防 彻 假 动 作 的 技巧 ,这 应 该 是 源 手 所 麻 去 努 
力 的 方向 。 

bf rt g K ква ят сао 
НИМИ 8 8. ФЕВР ЕДС Л PIX h MERE 
小 龙 这 样 的 高 手 所 惯用 的 手法 技巧 。 他 似乎 常 可 迷惑 击 对 他 
的 对 手 ,并 使 其 大 大 向 开 攻击 的 目标 。 他 那 虚 晃 者 的 假 动作 ， 
可 诱 钝 对 手 陷入 “困境 "然而 在 他 施展 优 动 作 时 , 却 是 由 是 实 
全 无 征兆 ,李小龙 阐 直 可 以 说 在 “任意 摆布 他 的 对 手 ”即便 在 
防御 性 的 反击 与 配合 正确 无 异 的 移 步 时 , 亦 可 使 对 手 因此 大 
大 失去 平衡 , 简 寺 之 ,入 李小龙 这 样 的 炳 父 佛 的 高 手 自 有 能 力 
任意 欺 驴 对 方 ,并 善于 运用 周身 短 打 的 技巧 与 之 相 搏 。 此 外 ， 
它 亦 是 能 赵 随 时 防御 并 还 击 的 大 师 , 因 为 他 热 知 运用 何 时 该 
出 拳 , 何 时 让 对 方 攻击 , 何 时 予以 反击 .不 过 , 挛 小 龙 的 技巧 之 
завие жожи палене R A 
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ЭНЕН иран Ву. 
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НЕВА аа RE, хоров AMENA. R 
这 小 万 这 样 芍 技击 商 手 , 特 会 后 知 甩 何 假 动作 会 造成 何 处 的 
室 当 , 且 能 及 时 她 旦 适当 地 在 对 手 的 空当 补 上 足以 致命 的 一 
PWR ERHI. ВТС ВЕР A EE t 
技术 精 洪 的 技击 家 的 表征 。 他 们 均 能 运用 视线 ,身体 移 位 . 手 
肢 的 动作 ,借以 捧 编 对 手 ,以 提高 攻击 的 效果 。 上述 的 假 动作 
缘 为 引诱 的 于 自 , 旨 在 诱 使 对 手 做 出 多 合 的 .错误 的 肪 得 动作 
或 无 准备 的 世 击 , 热 后 从 中 获得 有 利 的 虚 阶 破绽 , 紧 接 着 才 是 
真 止 的 致命 -- 击 ,同时 ,还 必须 刻 道 , 假 动作 所 制造 出 的 虚 欧 、 
玻 绽 只 不 过 是 瞻 则 的 , 眠 微利 用 此 虚 腺 攻击 ,务必 先 深 入 迅速 
BEREN. MAHT ARR ERRE, 
У АНЯ ER ERAR й т 
ПЕ F.p| 853888 НИ RESE Е Е В 
BERUR ТТТ кие Е АТО Ф 
Bf ИВ ЫА а АГЕ, а. Ар черти И 
НЕЙНИ РТ ЧО E.S РАВ Р ВРВ 
ЖАН НН, ват помен Н А. 
Е а ие 
性 ,不 可 中 守成 规 , 还 应 能 临战 应 变 ,反应 症 塘 ,因为 排 市 实 为 


за! + 


ERREP ENEH TAMAA 8 A Che В, 
才 经 常 配 合 各 种 虚 招 与 假 动作 使 用 。 如 我 们 在 影片 中 党 看 到 
的 李小龙 所 散 出 的 一 下 手 的 轻 甸 动作 ,或 者 踊 浅 地 的 响声 ,都 
其 有 迷惑 对 方 的 效 虹 . 此 种 情形 , 纯 为 人 类 行为 中 自然 的 直觉 
反应 ,就 是 那些 有 经 验 的 老手 ,也 无 水 完全 克服 此 种 突如其来 
的 凋 激 所 造成 的 注意 力 的 分 散 , 这 也 是 令 李小龙 的 对 手 常常 
感到 诅 责 的 原因 之 一 。 用 李小龙 自己 的 话 来 说 则 是 :* 截 产道 
是 建筑 在 库 捐 和 候 动 作 的 运用 与 招 法 的 配合 上 的 "在 这 里 ， 
虚 振 的 攻击 动作 需 能 使 对 方 谋 以 为 真 ,而 去 防御 ,不 过 长 的 娃 
ЗЕЕ, ПК Я Нах РАНА, А Зи 
与 透 力 的 配 全 才 是 诱 使 对 方 反 应 的 必要 因素 。 且 一 旦 对 手 不 
为 我 方 虚 招 所 动 , 则 直接 的 攻击 或 精简 的 动作 会 是 明智 的 , 因 
为 对 手 常会 无 法 判断 简单 攻击 与 虚 招 究竟 何 为 真 ,此 种 方式 
对 付 不 其 机 灵 的 对 手 , 庆 为 有 效 。 

下 面 介绍 夫 源 道 假 动作 的 运用 目的 、 作 用 、 要 素 以 及 具体 
运用 方法 。 


(一 ) 玲 部 着 运用 假 动作 的 目的 和 作用 


1. 运用 假 动 作 的 目的 

(利用 一 切 有 效 手 身 ,迅速 打开 自己 意欲 攻击 的 对 手 的 
TARARE MERD. 

OBEE F AH 6 hm R E ER ER A 
ка ATTERT. 

《3) 由 霞 动作 话 使 对 方 防御 ,目的 当 热 是 为 了 使 对 手 除 入 
国境 并 加 以 攻击 ,或 者 是 消除 对 手 的 攻击 ,并 在 对 手 后 撤 或 收 
和 手 时 于 以 反击 ,如 比 自 可 攻 对 手 以 措手不及 。 

Ши : 


2. 运用 假 动作 的 作用 

《1) 可 作为 简捷 、 址 接 的 攻击 手段 ,以 求 出 其 不 意 。 

《2) 可 作为 办 鲜 不 定 的 攻击 ,从 而 令 对 手 礁 以 提 扒 。 

《3) 介 入 对 手 的 配 线 之 内 , 即 力求 用 最 小 的 力 县 来 获取 最 
大 的 效果 

56) 作为 混战 中 脱离 对 手 的 有 效 手 段 ,以 便 再 度 发 动 攻 
B 

(5) 可 从 精神 上 .心理 上 .肉体 上 压 过 对手, 力求 不 战 而 瓦 

解 其 斗志 。 

《6) 作 为 攻击 开路 的 手 有 ,从 而 为 货真价实 的 攻击 创造 有 
利 条 件 。 

(ORRE ИУ Y ik 

本 文 所 介绍 的 手法 或 者 说 假 动作 的 运用 技巧 ,大 多 是 只 
有 一 个 假 动作 或 一 个 强手 的 按 击 动作 -而 且 据 李小龙 所 说 ,如 
举 对 手 在 做 准备 ,尤其 是 当 他 向 前 迈步 欲 出 招 攻击 时 ,都 是 向 
把 发 起 孝 法 攻击 的 绝 好 机 会 。 李 小 龙 运用 这 种 攻击 方法 成 功 
的 把 握 性 较 大 .如果 是 用 于 对 付 一 个 步 法 绥 异 或 者 是 已 精心 
力 章 的 对 手 时 , 则 更 具 敬 骗 和 创下 效果 。 进 攻 时 ,应 当 象 猛 虎 
下 山 一 般 , 先 从 心理 上 和 精神 上 压倒 对 手 .并 且 李 小 龙 还 要 求 
EANO НИЯ, ол Аня 
超 的 进攻 技术 ,也 可 能 败 在 老练 对 手 的 防御 之 下 ,所 以 必须 准 
确 地 选择 进攻 的 时 家 ,使 对 于 无 法 闪 如 ， 

ЕАМ АУ ВЕНЕ KR 
技巧 - 
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使 项 尖 多 打出 3 一 5 理 米 以 上 便 是 李小龙 有 全 出 击 百 发 百 中 
的 主要 原因 所 在 ,如 果 能 在 出 上 常 的 瞬间 担 动 一 下 载 部 ,这 一 
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а А ЕСА А ВРК: 
ТЕЕ тр АРААР" ЯЛ 
ЗЕНА На, ЖЕНИ, ЗЕЯ 
УВЕ АРТА РВВ ЕВН, а 
НРА етра kr E £ Bir FRE AE 
WEAR F yka СРН АЛА зу Е. 
灵活 性 时 ,如 在 交手 中 对 手 攻击 落空 后 发 起 攻击 或 改变 攻击 
时 ,以 下 对手 正 处 于 运动 之 中 时 ,都 可 运用 本 招 法 攻击 他 。 因 
为 在 完成 个 动作 之 前 ,他 是 不 会 攒 直觉 转换 方向 的 。 

ФЯТВЕ 

ЕСЕКС Obi Ж НИЕ. 
андарт гени, озова Y g mib 
其 身体 的 假象 ,以 迫使 其 防御 之 手 向 下 移动 (图 352)# 一 旦 对 
手 露出 室 当 , 李 小 龙 就 迅速 将 右手 略 回收 司 ( 著 力 ) 再 猛 力 击 
向 对 手头 部 (图 353), 攻 其 以 出 奇 不 意 . 即 在 对 手 预 料 之 外 得 
手 。 在 这 里 ,请 注意 李小龙 的 刻 势 ,因为 他 用 右 脚 托 住 了 对 手 
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дати кака 
要 快 ,要 有 真实 感 和 威胁 力 ， 
АЕ 
рН Жо 
伴 玫 动作 ,即使 是 一 个 有 多 
年 实 旗 经 验 的 老手 ,也 难免 
изъвжнватие. 
жихвихеюна ти 
错误 就 在 于 操之过急 ,他 为 
了 尽快 地 结束 比赛 而 不 屈 一 
切 地 向 上 通 进 ,并 不 断 地 加 快运 动 的 速度 ,结果 只 能 是 欲 速 而 
不 过, 因为 紧张 造成 的 不 必要 的 肌肉 收纳 会 起 到 前 动作 用 ,外 
而 降低 了 速度 .消耗 了 体力 .贻误 了 战机 。 

тв 
运用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 354) ,李小龙 先 用 前 手 做 
„326 - 


出 假 动 作 ,去 伴 攻 对 手 的 
中 盘 , 也 近 使 对 手 降低 前 
手 的 高 度 (图 355), 这 时 
李小龙 关注 的 只 是 对 手 的 
兽 手 , 国 为 它 挡 住 了 李 小 
龙 进攻 的 路 线 , 而 一 旦 障 
碍 移 开 了 ,李小龙 在 右手 
路 回收 后 ,又 立刻 越 机 迅 
дет Г ЗЕ ама 
《图 355), 下 其 以 措 手 不 
及 ,将 其 击 伤 或 击 倒 在 好。 在 本 招 法 中 ,李小龙 能 够 从 较 远 的 
距离 上 完成 攻击 ,而 且 肢 的 候 动 作 也 可 破坏 对 手 的 镇 定 , 除 此 
之 外 , 它 还 可 以 防止 对 手 起 脚 ,从 而 解除 后顾之忧。 


技击 要 领 : 假 动作 攻击 要 反 真 ,多 变 面 准确 , 紧 跟 者 才 是 
TAME ЗЕ НЯ hR ~ 连 串 的 攻击 .然而 银 动 作 
运用 得 或 功 与 否 ,关键 在 于 假 动作 和 真实 攻击 是 否 看 起 来 村 
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ЗЕМ. М На а СВ 357), ЕЕ 
пер Ив ИННА ЕН ВНИИ Я как 
手 直 尖 去 攻击 其 面部 (图 358), 俱 是 如 果 对 手 站 位 较 远 或 对 
РЕЯ В RRELA JE до, УЖЕЛИ 
的 同时 仍 用 一 记 即 快 叉 有 力 的 右 直 拳 去 重创 对 手 的 头 部 要 害 
处 (图 359 6 360 .将 其 击 伤 或 而 倒 在 地 。 
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Зора apiu А НБУ, ШЕИ 
ЕЕЕ ВА пик 
#8 ЭЛЕНА О EIERN A E, EE 
上 身 向 前 运动 , 脚 即 将 落地 的 瞬间 才 出 产 ， 另 外 ,向 前 虚 见 一 
Я кюншканав НЕЕ af OR ВИЛ, P 3 
вини ЛЕНИЕ Е ЧТР рН НИЕ 
而 站 得 远 难 以 触及 的 对 手 。 而 且 进攻 应 该 从 各 种 角度 和 任意 
四 离 上 发 起 ,从 而 让 对 手 难以 捉 撞 ,同时 攻击 动作 赴 隐 项 越 
好 , 特 淹 是 双手 动作 ,一 定 要 防止 被 对 手 识 破 . 据 本 小 龙 所 说 : 
“要 想 做 到 着 于 进攻 ,部 就 必须 明白 每 打出 一 产 都 会 有 空当 出 
现 ,而 有 空当 也 就 会 章 到 反击 ,因此 对 付 反 击 ,要 采用 图 稚 或 
жк кълнат или сай.” 

2. втаж 

在 截 学 道中 ,如 送 用 得 法 ,后 手 直 拳 也 是 相当 有 威力 的 。 
因为 双方 站 距 较 远 ,所 以 能 使 养 头 在 省 中 对 手 之 前 不断 地 增 
加 打击 济 力 ,此 外 ,还 可 充分 利用 全 身 各 部 位 的 协调 动作 ,将 

539. 


ЛЯЖЕТ Вт АЛАН 
”。 另 外 ,身体 始终 要 与 出 位 相配 合 ,这 一 点 十 分 重要 ,并 
应 尽量 使 身体 与 目标 保持 在 同一 水平 上 ,只 有 这 样 ,才能 生出 
强劲 有 力 的 拳法 、 

паша, НЯН АА ИГ 
PRAPTA. сети но, ЗНАЯ ni SHE 
转动 来 获得 更 大 的 力量 ,用 此 ,可 以 十 分 有 效 地 降低 对 方 的 防 
箱 效 果 , 故 用 来 对 付 身体 较 高 的 人 也 颜 有 效 - 

《1? 声 东 击 西法 

适用 方法 :由 戒备 执 
开始 (图 361), 
ЕАД ЕЕ СЕД 
出 右 郑 去 伴 攻 对 手 面部 以 
请 使 其 露出 是 部 破绽 (图 
3620 ;如果 对 手 抢手 迎 住 
来 源 , 这 时 李小龙 的 右 人 
亦 正好 让 住 了 对 手 的 视 
ЕЕ 
部 或 空当 处 (图 363), ЯТ 
这 一 大 时 ,李小龙 以 有 脚掌 为 轴 , 向 右 迅 速 转 动 通 部 ,最 后 以 
左肩 的 快速 扭 动 而 完成 了 整个 身体 的 转动 。 如 果 对 手 不 加 肥 
江 或 阻截 而 直接 后 退 ,这 通常 是 运用 本 招 半 的 好 机 会 ,也 就 是 
说 ,用 这 种 方法 ,对 付 因 退却 动作 过 大 而 使 自己 内 露 ,或 试图 
站 于 但 义 失 去 平衡 ,以 及 惊异 失措 的 对 手 , 都 是 很 有 效 的 。 
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技击 要 领 :本 招 法 为 典型 的 声 东 击 西 战例 ,也 是 老 资 格 的 
其 手 所 惯用 的 丢 巧 。 李 小 龙 在 实施 时 ,要 求 是 实 是 虚 全 无 征 
比 , 葡 直 可 以 说 是 在 任意 押 布 他 的 对 手 。 因 为 第 一 源 攻 击 已 大 
大 敞开 了 攻击 的 目标 ,而 紧 跟 在 其 后 的 嘉实 动作 自 能 一 举 击 
例 对 手 ,另外 ,不 经 预先 计划 是 很 难 取胜 的 ,因为 攻击 的 成 功 ， 
在 很 大 程度 上 取决 于 对 对 手 的 打 法 的 了 解除 此 之 外 ,还 必须 
有 灵活 的 步 法 来 保持 进攻 玲 势 ,以 及 能 使 对 手 站 立 不 稳 而 失 
去 平衡 的 能 力 .并 由于 本 招 法 的 打击 路 线 不 止 一 条 ,所 以 这 种 
进攻 的 目的 是 在 一 次 进攻 之 后 ,迫使 对 手 仍 处 于 危险 的 境地 
但 是 ,对 于 所 有 习惯 于 用 右手 的 人 来 说 ,使 用 左手 往往 不 
太 自 然 .特别 是 在 一 定 距 离 以 外 出 准时 更 是 如 此 .而 要 统 就 左 
手 出 汐 的 技巧 ,就 必须 不 断 地 练习 打 重 沙袋 与 速度 球 ,直至 左 
竹 与 右手 一 样 能 运用 自如 为 止 。 
DFEL 
运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 360 , 当 李 小 龙 在 先 发 起 攻 
击 时 ,可 先 用 前 手 做 候 动 作 去 伴 攻 对 手 的 中 盘 ,以 充分 吸引 其 
815 


注意 力 或 将 其 防线 打 穿 (图 
365) , 当 对 手 暴 需 出 头 部 的 
一 瞬间 ,李小龙 便 在 右手 回 
收 的 同时 ,将 在 举重 重 击 中 
f 34 += 6 f BB С 
зав , 必 南 其 以 措手不及 ,并 
将 其 硬 伤 或 击 倒 在 地 。 
技击 要领 : 假 动作 攻击 
ЖЕНИ 
图 364 且 左 大 攻击 时 所 使 对 于 不 
营 , 快 速 即 若 敬 克 政 制胜 , 齐 发 养 需 如 箭 般 地 快速 ,并 无 任何 
6, 此外, 左 拳 出 拳 时 意 直 , 则 息 具 打击 威力 , 而 且 , 还 要 保 
持 展 好 的 身体 平衡 .否则 ,不 易 再 以 前 手 攻击 
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创 对 手 , 由 于 摆 拳 的 力 直 大 ,因此 只 要 击 中 对 手 , 便 能 井 成 较 
大 的 伤害 ,而 且 为 了 强化 攻击 力 ,可 使 驮 头 在 击 中 对 手 的 区 
ен. си 直至 运用 自如 。 


ЕФ 
ал. мени $: 
开始 (图 367), 先 用 前 手 做 

Вап ЕРА. 
充分 吸引 其 注意 力 { 图 
368), 当 对 手 暴 震 出 藉 部 的 
НЕЕ w 
回收 后 又 以 一 记 迅 下 的 前 手 
操 共 连续 击 中 了 对 手 的 面部 
RAAR G 360), 
беж. 
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WAR. ВВ АЖ HIR i AER ЯН 
АТИ КИ ЕЮ, Ека 
ИМЕННЫЕ pj REARS RANEH. mie вв 
АИ КОВО y. 而 且 搏斗 时 需 有 阐 性 ,不 景 守成 
规 : 应 能 随机 应 变 、 点 应 铀 接 , 即 俏 若 在 一 回合 的 开始 ,就 想 好 
ARR ERRUR BEETAK. 

DESEE 


运用 方法 :由 戒备 势 开 
始 (图 370), 李 小 龙 在 光 改 
起 攻击 时 ,用 前 手 摆 举 做 候 
动作 伴 攻 对 手 的 头 部 (图 
371), 迫 使 对 手 将 注意 力 集 
中 在 上 盘 , 而 当 其 一 和 露出 
领 部 空当 时 ,李小龙 便 又 在 
跨 步 靠近 对 手 的 同时 攻击 了 
АННЕ ЕО 
ГД 对 手 的 器 部 (图 372), 将 其 
ЗОНЕ, 很 据 李 小 龙 的 要 求 ,在 攻击 时 ,可 稻 象 自己 
的 左手 恒 敌 能 将 对 手 的 头 部 击 碎 或 击 穿 。 
技击 要 领 :一 个 优秀 的 洗手 席 可 巾 各 个 不 同 的 角度 进行 
玫 击 ,市 且 他 每 击 一 产后 的 姿势 和 位 置 ,者 可 以 为 以 后 的 连续 
攻击 创造 出 有 利 的 亲 件 ,并 能 保 社 良 好 的 身体 平 熏 。 务 外 ,此 
抬 法 在 攻击 时 还 无 须 伍 任 何 的 准备 动作 . 它 只 是 举 心 朝 下 , 迅 
速 旋转 牵 面 去 直 的 并 重创 目标 即 可 。 而 且 只 要 拳手 采用 此 招 
法 ,那么 对 手 便 无 法 出 佑 反击 ,因为 块 拘 道 中 的 摆 效 可 是 一 种 
EATE RE BERERE ANA REYE ATE 
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RREA. WEIT HIE TA J E EBON Е Жо 
ЭНЕН МАНА T ELAES h РЕН НР 
БЕИТ ЧЕ СС ИА 
t FA асга сао 


сина ' 

在 蕉 产道 中 , 反 背 源 是 突 发 性 最 强 的 拳法 ,因为 它 迅速、 
准确 而 又 神 出 鬼 没 ,所 以 不 易 为 对 手 所 觉察 。 在 进攻 时 , 徊 能 
的 住 或 害 住 对 手 ,从 而 使 其 身体 的 某 一 部 分 无 法 活动 , 则 成 功 
滨 当 会 大 大 提高 .而 且 由 于 握 住 或 的 住 了 对 方 的 手 ,因此 还 可 
限制 其 防守 或 反击 。 

ЕЕ 

运用 方法 :可 由 戒备 势 开始 (图 373), 李 小 龙 在 先 发 起 攻 
击 时 , 仍 先 采 用 假 动作 ， 即 先 稍 下 蹲 ,并 启 前 移动 ,同时 将 右 侈 
攻 向 其 中 盘 , 也 就 是 要 造成 似乎 要 攻击 其 身体 的 假象 ,以 迫使 
其 防 逢 之 手下 移 ,从 而 名 出 头 部 室 当 (图 374), 此 时 李小龙 可 
控 住 战机 , 挥 右 举 独 击 其 头 部 空当 (图 375、 疼 376) ,在 对 手表 
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技击 要 领 ,前 于 应 在 不 兴起 意图 的 情况 下 突然 使 用 反 背 
源 , 健 藉 应 当 自 下 而 上 地 黎 动 作 ; 而 不 是 大 幅度 的 横 抢 而 出 ， 
在 这 里 , 反 背 驳 可 以 打击 面部 的 任何 部 位 ,其 中 太阳 穴 为 最 理 
赵 的 目标 。 同 时 须 将 身体 重心 前 移 , 后 手 永 稍 向 下 务 , 以 防 对 
手 起 脚 或 向 头 部 及 身体 发 出 攻击 。 MARE E 
s 336+ 
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аа 

ЗВ: 38 45 ЗБЕ СВИ 377), 当 李小龙 先 发 起 攻击 
ВВЕЛ far p РЕ, 366 th PB РУЖЬЯ 
PERNE 378) PJN A пара СВЕЖ F yp pi Br te: 
脚 ,随后 两 手 迅速 交换 位 置 , 即 换 用 左手 镇 制 住 对 手 的 手臂 
《图 379) ;并 连续 用 右手 反 彰 委 去 重创 其 头 部 空当 (图 380), 
将 其 击 组 或 击 俩 在 地 。 
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技击 要 领 :在 进攻 中 , 抓 住 或 抵 任 对 手 , 从 而 使 其 身体 的 
某 一 部 分 元 法 活动 ,这 是 保证 自己 安全 的 好 方法 。 例 如 , 当 - 一 
只 手 牵制 住 对 手 时 , 则 另 一 只 手 就 便于 攻击 了 .这 种 方法 亦 可 
作为 反击 和 闪避 时 的 保护 手段。 

刁 提 , 握 迭 或 制约 住 对 手 的 手 ,可 造成 对 手 反 应 能 力 的 降 
低 , 或 迫使 其 过 早 闪 生 而 失去 对 自己 动作 的 控制 . 脚 也 可 用 来 
这 制 对 手 的 脚 以 防止 其 起 潮 有 反攻, 但 在 镇 制 对 手 时 ,要 注意 保 
НОЖА В ERRAN KYE. TE 
чете X CIP ARIP. АРАТ ahi t; it 825 
打击 的 准备 。 所 以 牢 牢 控制 住 对 手 的 受 体 是 本 看 法 成 功 的 关 
键 所 在 ,李小龙 在 运用 反 背 学 的 同时 ,还 用 左手 将 双手 拉 向 自 
己 , 以 强化 右手 的 打击 力 ,并 向 其 发 出 半 败 弧 型 的 攻击 。 


5$ ” 诱 敌 技法 的 运用 


在 戴 滨 道中 , 诱 政 直击 法 是 指 故意 暴露 出 自己 的 空门 来 
引诱 对 手 先 出 手 , 热 后 自己 再 乘机 到 击 的 方法 。 故 诱 敌 攻击 技 
法 较 帝 用 来 对 付 救 术 较 优 的 对 手 -此 外 , 尤 需 练习 各 种 不 同 的 
ИНК, HAPARA, НИ ИТ. 

诱 敌 几乎 和 假 动 作 攻击 一 样 .实际 上 , 假 动作 攻击 上 只 是 话 
天 技 法 中 的 一 部 分 ,在 假 动作 中 ,机 设法 数 骗 对 手 使 他 对 你 的 
动 磊 做 出 错误 的 反应 . 商 在 “请 敢 "时 , 则 需要 你 暴露 出 身体 的 
一 部 分 ,以 诱 使 对 手 进攻 那 一 部 分 而 且 一 旦 对 手 这 样 做 了 。 
我 方 即 可 在 杂 取 防御 的 同时 ,进行 独 烈 的 反击 , 诱 敌 也 是 诱 使 
对 手 对 你 的 候 动 作 做 出 反应 的 策略 ,而 且 ~ 且 他 这 样 艇 了 ,就 
会 陷入 "陷阱 .引用 村 小 龙 的 话 来 说 ,就 是 ,实战 本 身 就 是 两 

КТИ 
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В 
你 可 迅速 地 后 退 , 以 诱 使 对 手 本 入 并 疝 纵 深 进 攻 , 当 他 这 样 做 
时 ,你 可 避 开 进攻 ,而 用 特 获 的 技法 进行 反击 ， 

对 于 李小龙 来 说 , 诱 收 技法 是 一 种 妙 策 , 运 用 起 来 相当 安 
全 ,而 对 于 对 手 来 说 却 具 有 极 大 的 破坏 力 和 威 助力 ,因为 他 在 
操 近 李 小 芷 时 , 极 易 章 到 他 的 重力 反击 .但 反击 时 需 先 避 开 进 
攻 , 并 在 对 手 失去 平衡 或 者 是 防守 昔 弱 时 打击 他 ,而 且 反 击 之 
EREN- ARMEE RAMARRI ERE FS 
诱 对 手 主动 进攻 , 远 比 耐心 等 待 对 手 先行 攻击 更 为 有 利 .因为 
诱 敌 的 动作 党 包含 策略 与 方法 的 运用 .这 时 ,由 于 对 手 进攻 的 
注意 力 与 身体 动作 均 专注 于 攻击 而 非 防 镍 ,所 以 此 技法 能 为 
自己 创造 许多 弧 佳 的 攻击 机 会 . 即 在 对 手 立足 未 稳 之 际 , 便 可 
立即 予以 反攻 。 不 过 事实 上 ,故意 路 出 空门 吕 兽 诱 政 , 而 对 于 
拱 真 出 养 击 来 时 ,此 时 想 及 时 反击 却 非 手 党 之 事 ,况且 大 部 分 
的 按 击 家 缘 尽 量 避 锡 轻 举 记 动 ,因此 你 必须 运用 策略 , 话 近 对 
手 先行 出 招 。 一 艇 情况 下 ,当归 显 地 处 于 劣势 时 , 鲜 有 人 能 够 
以 退 为 进 , 并 随时 反击 对 手 ,但 靠 话 政 攻击 法 则 可 扳 回 劣势 。 
面临 此 种 情形 ,如 何 诱 政 或 如 何 使 对 方 先 出 手 的 能 力 就 十 分 
RET. 

саби AREPAN ERDEKE Oh, 
而 且 在 攻击 中 还 有 次 然 撒手 而 阿 的 习惯 , 即 对 手 想 用 假 动作 
攻击 来 对 竺 计 小 龙 的 诱 栈 下 击 法 -在 这 里 ,如 果 能 利用 此 种 攻 
击 习 惯 , 必 填 已 于 较 有 利 的 状态 ,一 旦 对 方 将 其 攻击 的 手 取 
回 , 此 时 即 是 自己 反击 对 手 之 最 侍 时 陆 , 如 碰 到 一 个 缺乏 奖 类 
EAREN JEER KUE EPN, ACHAEA MGA 
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法 ( 腿 法 ) 出 击 对 方 . 倘 对方 犯 了 上 术 防 御 铺 误 ,又 则 然 向 昌黎 
动 时 , 则 会 使 自己 的 反击 更 易 奈 效 。 

此 外 ,在 运用 诱 散 攻击 法 时 ,还 必须 要 抓 住 攻击 的 时 机 
因为 这 是 李小龙 做 好 有 力 打击 的 诀窍, 同时 ,还 需 对 自己 的 能 
ЭНАС, СИДИ ñb S IË tt: E iñ 5 8 P АЕ A 
一 个 真正 的 重 击 手 。 另 外 ,对 时 机 的 选择 ,还 是 个 精神 与 思想 
上 的 问题 ,特别 是 当 你 的 节奏 被 打 乱 时 就 更 是 如 此 了 。 而 且 ， 
在 你 连 经 懒 动作 的 灼 间 ,你 的 思想 很 准 送 应 突然 章 到 的 阻 需 。 
这 种 似 打非 打 的 杖 恋 ,是 心理 上 的 组 扰 , 所 以 你 必须 花 力气 练 
习 此 技法 ,以 期 在 实战 中 运用 自如 。 

在 捧 斗 中 ,你 还 必须 报 炼 得 有 耐心 , 即 要 在 有 把 握 的 情况 
下 才 疝 对 手 出 参 反 攻 , 而 且 干 万 不 要 击 空 目标 ,因为 一 旦 未 击 
中 目标 ,就 会 失去 身体 平衡 ,容易 遭受 对 手 的 反击 。 

诱 收 战 术 的 实 成 运用 如 下 : 

上 在 对 手 直 来 的 最 后 一 个 动作 于 ,就 要 领先 一 个 节拍 ， 
好 一 定 要 零 住 对 手 的 攻击 于 半途 ,进而 攻击 其 室 门 要 害 部 位 。 
在 这 里 ,值得 注意 的 一 点 是 ,这 种 战术 的 实施 ,所 制造 的 假象 
要 台 真 , 即 不 得 让 对 手 看 出 我 方 是 在 等 待 引诱 他 上 钩 

2. аяталвжязпайвалижн клин 
ЕН: РНЕ, РЕЕСТР 
耗 他 的 体力 , 随 之 而 来 的 反击 便 可 付 诸 实 施 了 。 


第 节拍 的 运用 
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ADROER, ХУ СВЕ Ев PR — В, 
而 众生 型 上 看 , 则 是 对 方 无 以 自救 的 钥 间 ,以 上 所 述 均 系 适当 
о PA ЕИО ДЕХ, ЧЕ 
亦 属 技击 运动 中 的 新 课题 , 面 我 们 利用 此 要 点 ,可 选择 对 方 心 
更 或 身体 某 一 瞬间 所 暴露 出 来 的 绊 点 ,并 加 以 攻击 。 

一 般 来 说 ,两 个 搏击 者 如 实力 与 功夫 相当 时 ,除非 他 们 各 
Шато преостао 
бу. 15420 404 ETD AEE G A hEN 
FAA RR С 

.继而 来 的 反应 。 不 过 ,一 旦 这 个 欧 律 或 节拍 被 破坏 了 ,那么 束 
上 度 将 不 再 是 攻击 时 或 反击 时 的 宝 观 因素 而且, 现在 如 果 一 旦 
对 方 孝 意 破坏 了 这 种 节律 ,那么 微微 的 巡 颖 都 可 能 这 成 对 自 
己 有 利 的 机 会 ,并 使 攻击 得 手 .同时 ,攻击 的 速度 亦 无 需 太 人 快 ， 
原因 就 是 对 方 儿 有 维持 原先 节律 的 倾向 , 且 无 法 及 时 词 整 自 
己 以 适应 新 的 变化 普 击 艺术 之 最 高 境界 ,是 能 否 运 用 极 短 冰 
的 时 间 , 在 膀 间 攻击 对 手 ,并 切 缴 因 对 方 的 假 动 作 而 使 自己 受 
影响 。 

在 下 击 中 ,我 们 还 必须 人 为 地 去 破坏 这 种 前 律 感 的 存在 ， 
给 对 手 造成 数 分 之 一 秒 的 继续 向 无 谓 动作 的 时 间 。 疝 对 此 情 
形 ,对 手 必 会 因 无 法 及 时 调整 节奏 而 做 出 本 能 的 消极 的 攻击 
或 防御 动作 ,这 时 他 无 论 从 生理 上 或 心理 上 痢 会 失 却 平衡 ,并 
产生 上 下 左右 篆 不 能 原点 的 感觉 ,从 而 使 局 势 突变 。 在 破坏 
“ 询 律 感 "的 过 程 中 , 数 分 之 一 秒 的 时 间 最 然 根 为 短暂 ,但 对 于 
一 位 能 养 于 把 所 时 机 的 优秀 举 手 来 说 ,只 要 能 够 给 对 手 造 记 
厂 微 的 迟疑 都 可 能 转换 为 于 已 有 利 的 时 机 ,从 而 使 攻击 能 照 
нат. 

ЕТЕ 


运用 节拍 的 最 佳 方法 是 ,“ 半 次 攻击 法 ”, 也 就 是 当 发 起 一 
次 攻击 时 ,可 在 攻击 即将 到 达 对 手 之 半途 而 突然 停止 ,以 话 合 
对 手 做 出 整个 的 或 完整 的 防御 动作 或 者 是 被 追 改 变 防御 方 
向 ,实践 证 明 , 李 小 龙 的 这 种 战术 运用 是 有 效 的 ,因为 此 种 “ 残 
坏 韵律 "的 方法 , 常 可 使 对 手 在 精神 或 肉体 上 失去 平衡 ,而 当 
你 理发 起 真正 的 攻击 时 РИКА КИ ЖК 
就 错 T .对 节拍 的 正确 判断 ,还 是 李小龙 使 自己 对 每 拳 每 沽 此 
有 冷静 的 控制 的 能 力 .而 此 良好 的 控制 能 力 ,还 可 使 李小龙 自 
己 更 从 容 地 选择 攻防 时 的 正确 招式 

切记 ,在 运用 节拍 时 需 避 免 佑 无谓 的 防 得 动作 ,而 快速 的 
出 牛 还 可 使 对 手 措手不及 难于 乱 御 ,此 即 李 小 龙 所 调 之 攻击 
即 最 佳 的 防御 方法 ,而 理想 化 的 情形 , 则 是 一 个 搏击 者 需 能 找 
机 会 强加 其 节拍 于 敌 身上 ,这 可 由 普 意 改变 动作 的 节拍 来 完 
га 


第 四 节 ”怎样 对 付 各 类 打 法 的 对 手 


象 李小龙 这 样 的 优秀 奉 手 , 常 可 以 用 灵活 的 步 潜 来 六 制 
下 离 ,以 灵活 的 技法 来 控制 对 手 , 然 后 不 断 地 用 假 动作 、 华 攻 
和 短促 而 有 力 的 打击 来 破坏 各 种 对 手 的 节 者 ,尔后 于 以 攻击 

ЕН И ДЕЗ ЛЕВ 
交手 中 都 洁 用 相同 的 模式 ,攻击 方式 亦 是 机 械 重 复 运用 ,抽象 
李小龙 这 样 的 机 智 型 的 源 手 则 不 然 ,他 为 了 运用 合 透 的 打 法 ， 
常 不 断 地 根据 对 竹 的 技艺 和 格斗 方式 来 变换 自已 的 战术 ,而 
ВАВА А EEE ВЕЛИК EABLET FEAE 
备 和 良好 的 技艺 为 基础 。 

2. 


对 于 对 手 的 初步 分 析 , 是 在 最 初 的 交手 中 进行 的 , 它 包括 
研究 各 类 打 法 的 对 手 的 习惯 ,弱点 和 力量 ,以 及 他 是 进攻 型 的 
还 是 防守 型 的 ,在 粹 消 对 手 的 战斗 力 之 后 ,要 充分 利用 其 弱 
Е НИЖЕ ИЗ, ПАСЕ анн, MER 
有 突 恬 性、 高 速度 、 流 动 福 和 良好 的 时 机 ,而 且 必 须 轧 维 果断 、 
警觉 ,技法 要 注重 实效 。 如 果 对 手 取得 了 主动 权 * 必 须 以 不 间 
断 的 碟 张 声 正 的 反击 ,来 打破 其 防御 ,并 干扰 他 的 注意 力 , 重 
新 夺回 主 动 权 。 

下 面 是 李小龙 在 实战 中 对 付 各 类 对 手 的 方法 ,但 习 者 不 
REFRA ПЕНИИ. CREN AUETAN 
襄 的 出 现 而 运用 灵活 多 变 的 战略 战术 去 应 付 之 、 

1. 对 付 保持 精确 距离 的 对 手 

在 捕 半 中 , 当 李小龙 面 对 一 个 保持 有 和 精确 距离 又 很 礁 以 
接近 的 对 手 时 ,由 于 这 种 对 手 总 是 在 攻击 范围 之 外 游 动 ,以 保 
证 安全 ,所 以 要 想 楼 过 他 ,就 必须 先 向 后 退 一 步 ,将 其 引入 攻 
击 的 距离 之 内 ,再 予以 又 烈 反击 .但 如 果 过 于 频繁 地 重复 这 种 
有 准备 的 进攻 , 那 将 会 招致 对 手 的 截击 而 不 是 内 艇 ,因此 ,应 
最 大 限度 地 消 陈 或 缩短 易 受 攻击 的 时 间 , 而 且 , 有 时 即使 故意 
锯 出 破绽 ,也 应 恰到好处 ,以 能 引 庄 对 手 上 物 即 可 。 

2. 对 付 动作 不 规律 的 对 手 

在 挤 斗 中 , 当 你 面 对 一 个 技击 动作 没有 规律 和 节奏 的 对 
手 时 ,你 的 对 手 很 可 能 会 发 动 无 意识 的 时 间 差 进攻 ,以 至 - 些 
没有 预料 到 这 一 招 的 一 些 版 有 经 验 的 老手 也 会 被 感 弄 。 在 这 
种 情况 下 你 可 先 保持 一 定 的 距离 , 当 禾 拙 的 对 手 为 了 打 中 你 
而 把 动作 丛 得 过 火 时 ,你 再 进行 反击 ,而且 反 击 之 后 要 一 韦 压 
制 对 手 , 并 直至 将 其 击 傅 不 起 为 止 。 在 这 里 , 象 李小龙 这 样 脱 
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明 的 季 手 ,总 是 采取 不 同 的 办 法 与 对 手 交战 ,他 不 仅 会 用 直接 
进攻 ,还 会 用 反 直 来 改变 战术 ,也 会 对 每 一 个 对 手 改变 距离 和 
位 置 ,以 期 控制 对 手 , 掌 据 场 上 的 主动 权 。 

3: 对 付 十 分 紧张 的 对 手 

在 持 斗 中 , 当 你 西 对 一 个 十 分 紧张 的 对 手 时 ,运用 假 动作 
应 较为 旺 促 ,以 使 紧张 的 对 手 更 加 不 安 。 但 是 ,不 论 对 付 紧张 
还 是 镇 定 的 对 手 , 自 己 幕 必 须 很 放松 , 即 学 会 善于 利用 自己 的 
节奏 , 素 使 对 手打 入 混乱 ,然后 入 进行 突然 袭击 ,如 此 , 当 可 使 
对 手 惊 届 失 措 。 一 个 洗手 绝 不 能 是 一 副 无 精 打 采 的 样子 ,应 当 
在 清 斗 或 训练 中 保持 高 速度 ,发 挥 高 水 乎 ,还 要 想象 在 关键 时 
刻 能 够 随意 加 快 频 率 。 

4. 对 付 淮 备 充分 的 对 手 

在 擅 斗 中 , 当 你 面 对 一 个 做 好 多 种 准备 的 对 手 时 ,可 在 他 
向 前 跨 步 并 以 手 发 起 攻击 时 , 挛 制 住 他 ,使 其 不 能 动 , 或 者 迫 
使 他 做 出 错误 反应 ,以 便 给 你 的 举 打 妓 赐 制造 机 会 。 在 这 里 ， 
当 对 和 手 补 过 来 时 ,李小龙 先 反 开 他 的 打击 АВР: 
来 未 收 住 有 或 在 恢复 原 防御 密 势 的 过 程 中 向 他 反攻 。 而 对 手 
在 完成 进攻 动作 的 短暂 时间 里 ,他 的 脚 是 不 会 再 有 其 它 动作 
的 ,这 一 点 ,你 大 可 放心 。 

在 某 些 时 镜 , 连 使 对 手 穷 于 应 付 , 使 其 无 法 饮 复 原来 的 防 
御 诸 势 ,并 无 法 对 付 你 的 内 越 和 反击 ,这 的 确 是 很 聘 明 的 手 
段 ,但 是 你 必须 搞 清 楚 , 对 手 是 否 在 利用 假 的 裁 击 在 引 你 上 
钩 。 这 一 点 , 初 习 者 需 切记 。 另 外 ,正确 的 选择 时 机 和 保持 适 
当 的 距离 ,也是 对 付 一 个 作 好 多 种 准备 的 对 手 的 成 功 的 关键 。 
当 双 方向 更 较 大 时 ,对 手 一 般 是 要 想 一 下 如 何 进攻 的 ,这 时 ， 
你 就 应 向 对 手 发 起 攻击 , 先 声 夺 人 ,以 求 攻 其 以 出 其 不 意 或 措 
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手 不 及 。 
5. HENYE 

在 捷 半 中 ,个 子 较 钴 的 对 手 , 一 般 痢 喜 欢 进攻 通过 他 的 旧 
标 ,以 弥补 其 打击 距离 短 的 弱点 。 如 果 他 很 强壮 ,他 会 黎 近 你 
进行 搬 斗 .如 果 遇 到 这 样 的 对 于 , 尽 丰 不 权 与 其 做 近 距 离 的 格 
斗 , 面 应 将 防守 的 范 力 扩 大 ,以 此 来 破坏 和 限制 他 的 技 ,战术 
的 宝 放 。 面 反击 对 手 时 , 则 需 在 能 够 击 中 对 方 的 情况 下 才 岂 
源 , 且 攻击 前 先 迫 使 其 后 退 至 强 边 或 角落 ,也 就 是 别 浪 费力 气 
ERARE, APEE, RA REH REA i. 
РВВ WE EEDAN RERA ATA EATE 
ERAN ВЕР ABI FI. EERIE RE 
РЕНИ FAT G A ERS BAE ИНИ ВВВ НР, 
即 在 接触 目标 时 ,不 仅 要 保持 原 有 的 速度 ,甚至 要 加 速 将 力道 
咒 入 对 方 体内 ,使 其 因此 而 破 势 - 

6. 对 付 高 个 对 手 

在 襟 战 中 ,高 个 子 对 手 通 党 其 动作 较 慢 , 但 其 打击 距 高 
大 ,力度 较 强 . 对 付 这 样 的 对 手 ,李小龙 则 先 保持 安全 焉 离 , 青 
寻 机 靠近 ,而 对 付 连续 攻击 又 步 步 进 遇 的 对 手 时 ,也 需 保持 好 
距离, 但 却 不 要 总 是 后 退 , 因 为 那样 做 恰恰 是 对 手 所 希望 的 ， 
而 相反 应 该 迎 上 去 芍 坏 其 动作 的 节奏 , 热 后 再 施 羽 连续 反击 
通常 在 贴近 对 手 时 ,可 攻击 其 下 对 部 位 .但 缴 朝 对 方 头 部 而 
发 , 即 需 联 准 其 中 线 出 萄 "其 穿 "对 方 。 在 接近 对 手 时 ,双手 应 
ана ана Зет крия REH. 
ЧАТЕ: РАТА ТВ. ЗАЛА НИНЕ TAARE 
KARARDA ВОН DERREIRA E 
завел ак в AREE AERE TAAR 
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杠杆 作用 的 原理 之 上 , 它 的 每 一 击 , 均 震 用 全 身 重量 ,以 身体 
来 打击 对 方 。 因 为 单 泛 手臂 的 力 引 攻击 是 不 够 的 。 而 真正 有 
为 \ 旧 蕉 正确 的 出 大 .是 将 身体 之 重量 ,以 懈 与 户 为 枢纽 , 光 
тапа анор, RHAIN. 
了 对 付 防守 型 的 对 手 
在 实战 中 ,当面 对 一 个 防守 型 的 对 手 时 ,如 果 发 动 频繁 的 
进攻 ,部 是 不 明智 的 .正确 的 方法 是 ,可 先天 假 动作 人 造 宙 会 ， 
然后 再 施 以 真实 攻击 。 在 这 里 ,运用 假 进攻 的 目的 , 林 是 以 此 
击 中 对 手 , 而 是 让 对 手 向 某 一 具体 的 方位 攻击 ,从 而 给 你 造成 
挡 开 打击 和 发 起 反击 的 机 会 -而 且 假 动作 不 是 向 对 手 猛 扑 , 它 
仅仅 是 以 脾 和 汉 体 的 一 些小 幅度 的 动作 促使 对 手 做 出 反应 而 
已 。 另 一 有 效 的 方法 是 改变 击 中 目标 的 时 间 , 换 句 话 说 ,也 就 
基 打出 的 拳 在 运动 中 要 稍 作 个 顿 ,并 在 短暂 的 停顿 中 ,使 对 手 
手足无措 ,从 而 暴露 其 易 坦 攻击 的 部 位 。 当 你 想 压倒 对 手 时 ， 
进攻 的 速度 也 是 至 关 重 要 的 ,也 就 是 速度 必须 超过 对 竹 , 以 便 
ФЕВВАТЕ. 
8 НН ИНАН 
ERAH, м т На Н 8 ЧАР 
时 ,可 不 失 时 机 地 冲 上 去 ,给 他 以 新 的 迅速 的 回击 ,通常 一 连 
囊 的 高 位 置 假 动作 ,可 以 债 对 手 的 下 盘 需 出 空当 ,此 时 特别 是 
хатле. 
9 对 付 虚 张 声势 的 对 手 
在 实 吉 中 , 当 你 面 对 一 个 靡 张 声势 或 采取 动 必 无 法 预料 
的 对 手 时 ,可 站 在 ~- 定 的 距离 上 , 当 他 要 击 中 你 的 最 后 一 刻 再 
内 开 .- 因 为 他 的 攻击 是 简单 而 直接 的 , 故 对 付 此 类 对 手 最 有 效 
的 战术 是 截击 或 做 时 间 郑 进攻。 这 种 截击 战术 可 以 是 直接 的 ， 
“ве 
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З ИРЕН T k ват залога IF EJE 
式 的 攻击 。 


第 五 节 配合 攻击 法 的 运用 


在 截 源 道中 , 配 台 攻击 法 是 指 实战 中 的 一 连 中 的 攻击 相 
互 连 接 ,通常 不 止 下 击 一 个 部 位 。 也 就 是 说 , 象 李小龙 这 翌 的 
优秀 做 手 常 可 由 不 同 的 角度 发 起 项 击 ,而 且 他 每 一 储 的 赛 势 
蜂 可 为 连续 出 驮 创造 条 件 , 即 连环 出 产 葛 功夫 越 好 , 则 越 易 击 
败 不 同类 型 的 对 手 。 

配 人 台 才 击 法 通常 包含 着 连环 的 手 与 脚 的 攻击 , 亦 是 恨 动 
作 . 诱 敌 与 真实 攻击 的 综合 运用 。 在 这 种 情况 下 , 常 可 找 出 对 
方 的 玻 终 \ 小 钵 来 加 以 连环 的 攻击 。 由 于 配合 攻击 是 连环 出 
捅 ,所 以 通常 使 对 方 无 法 招架 ， 在 实 底 中 ,倘若 敌我 双方 的 速 
度 , 技 巧 相当 , 距 宛 的 判断 能 力 亦 同样 的 正确 ,而 以 简 态 的 攻 
击 无 法 取胜 时 ,就 必须 善 用 机 会 ,以 求 优势 在 这 里 ;配合 攻击 
落 或 许可 以 达到 取胜 的 目的 .攻击 的 手法 , 肢 法 练习 的 傅 多 也 
意 好 ,因为 这 样 方 可 应 付 各 种 不 同 的 情况 而 加 以 适当 的 应 变 。 

在 运用 温 合 攻击 前 ,还 需 完 观察 了 解 对 方 的 可 能 反应 , 虚 
招 必须 能 有 效 地 欺诈 对 方 .但 是 虚 招 的 运用 也 要 适可而止 ,而 
且 混 合 攻击 的 动作 配合 越 复杂 , 则 城 功 得 手 的 机 会 也 会 相对 
减少 ,而 点 招 过 于 频繁 地 使 用 还 可 能 会 给 自己 带 来 庶 多 不 利 。 

在 实战 中 ,一 个 好 手 与 初学 的 源 手 之 间 的 差别 其 ,好 手 能 
善 用 机 会 做 连环 的 攻击 ,因为 他 能 运用 其 敏锐 的 知觉 ,并 采取 
主动 的 攻击 来 进攻 ,而 其 幸 打 关中 时 的 配合 也 是 十 分 有 计划 
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БД РА ве АЕ АЕ Е 
ае нажгнанлие. 
НААП ен ван пъ накаве тена. 
аха ERSA Е иа АЯ ЖАНА 
至 对 方 内 出 或 外 制 ,并 打 两 源 后 再 出 一 人 攻击 对 廊 头 部 。 头 两 
Вяз, FENS — Ae O Fi RAET fe ХЕ 
门 。 在 播 斗 中 , 较 优秀 的 选手 总 基 不 断 地 运动 ,以 力图 站 在 对 
自己 最 合适 、 有 效 的 距离 上 .而且 一 般 是 刚好 站 在 对 手 的 攻击 
ERZA ERPE RAEN Аел Рл 
位 置 中 有 可 乘 之 机 时 发 起 攻击 .攻击 时 ,动作 应 该 迅速 ,有 力 ， 
并 成 习惯 。 等 到 对 手 明白 你 的 动机 ,再 进行 报复 或 防守 时 ,已 
ЖТ. 所 以 , 挥 估 攻 击 的 理想 时 机 ,是 在 对 手 大 惑 不 
解 之 时 。 


第 六 节 距离 感 的 运用 


在 截 产 道中 ,灵巧 的 蝇 肛 和 准确 的 技击 技术 , 均 涉 及 到 正 
确 判 电 距 离 的 技巧 。 而且 攻 击 目标 的 位 置 不 是 艰 前 至 人 所 站 
立 的 地 方 ,而 是 对 方 可 能 回头 的 地 方 . 因 此 ,攻击 前 的 胃 间 , 必 
须 先 正确 独断 敌我 之 间 的 距离 ,所 以 唯 有 正确 判断 敌我 之 亲 
的 距 高 ,才能 礁 确 掌握 住 对 方 可 能 挪移 的 地 方 如 果 敌 我 之 间 
的 距离 判断 正确 ,那么 在 对 方 攻 击 即 将 结束 的 时 候 , 我 方 就 能 
轻易 地 抓 往 瞬间 的 妃 陈 ,予以 致命 的 攻击 .而 两 位 技术 熟练 的 
拿手 相 过 ,双方 都 力图 夺取 有 利 的 位 置 ,他 们 之 间 的 拭 离 是 不 
斯 变化 着 的 .最 好 的 办 法 则 是 一 直 处 于 对 手 一 拳 打 不 着 自己 ， 
而 自己 又 前 出 一 小 步 便 可 击 中 对 手 的 位 置 上 ,这 个 晓 离 不 仅 
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取决 于 自己 的 速度 和 灵 化 性 , 司 时 也 取决 于 对 手 的 速度 和 灵 
же. 

ЯНУК во гт И УЕ ЦЕ А 
与 距离 的 变化 。 在 搏击 中 ,你 不 仅 要 确保 自己 的 距离 感 ,并 不 
时 在 自己 诈 离 的 界线 上 绕 动 ,以 此 扰乱 对 方 的 距离 感 当 对 方 
被 我 方 的 动作 轩 惑 后 , 且 天 总 问 踏 苗 时 ,可 乘 阶 子 以 致命 的 攻 
击 。 也 就 是 说 ,和 对 手 之 问 的 距离 准确 与 否 , 取 决 于 移 步 和 步 
法 技巧 的 掌握 程度 . 

当 你 了 解 了 对 手 的 下 离 感 特 点 后 ,就 要 道 应 它 , 企 紧 通 或 
后 近 中 ,都 能 做 到 恰到好处 ,以 便 寻 找 出 招 机 会 .在 这 里 , 步 杜 
的 大 小 ,要 随 对 手 移 步 的 情况 面 调 履 . 象 李 小 龙 这 样 的 擅 用 距 
离 的 高 手 ,从 来 都 不 长 时 间 地 停留 在 某 一 点 上 ,而 是 以 不 断 的 
运动 来 迷 下 对 手 ,使 对 手 钳 判 距离 。 况且, 一 个 移动 着 的 目标 
不 仅 较 难 被 击 中 ,而 且 在 运动 中 发 起 进攻 要 比 从 固定 位 置 上 
发 起 进攻 来 得 快 .你 可 以 不 断 地 变换 距离 和 节 秦 来 迷惑 对 于 ， 
扰 敌 他 对 进攻 或 防卫 的 准备 ,并 使 其 始 交 处 于 失 去 平衡 的 凑 
态 -李小龙 在 有 效 的 运用 距离 时 ,看 上 去 动作 总 是 那样 轻松 自 
и Баев. ВЕ Н. 
由 自在 的 离 去 ,他 似乎 总 能 机 智 地 攻击 对 手 - 还 困 李 小 龙 对 时 
机 掌握 得 好 , 故 其 动作 均 准 确 无 误 ,协调 一 致 ,从 而 控制 了 对 
ТЕ тат. 

кварта отит Ei FERRE 
RREFEN. НЕЕ P E ПОВ У БР 
长 ,所 以 截 拳 道 手 到 达 目 标的 距离 要 比 拳击 手 远 一 些 .根据 实 
际 的 运用 , 截 产道 可 分 为 远 ,中 . 近 3 种 不 同 的 技击 更 离 , 一 般 
地 说 , 当 李小龙 不 知 对 手 的 技艺 高 低 或 攻击 意图 时 ,就 采用 远 
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ва инацхкиаиятват. mH БЕВ фиат. 
ЗНА f PIEN PENG. В „ще вв ве 
а MEERI ка ваня — E 
,适合 占有 近 身 攻击 的 优势 。 

旦 你 认 为 已 措 清 了 对 手 的 虚实 ,就 可 以 出 其 
不 意 的 接近 他 ,并 达到 中 等 距离 ,再 且 在 此 距离 上 你 既 处 于 对 
手 的 攻击 范围 之 内 ,又 能 贴近 他 或 出 招 攻击 他 ,如 果 他 能 把 所 
好 财 机 ,这 也 是 一 个 较为 安全 的 距离 . 象 李 小 花 这 样 的 技法 娩 
热 的 获 手 ,常会 用 花招 来 引诱 对手 缩 得 同 陋 和 距离 ,直至 对 手 
难以 自 解 其 固 。 这 种 中 等 距离 ,还 能 微 迅 速 后 退 或 疾 步 后 若 ， 
以 闪 出 任何 来 地 。 不 过 ,李小龙 并 不 推 尝 此 战 法 ,因为 连续 使 
用 这 种 防守 策略 ,将 会 究 失 进行 反击 和 主动 发 起 进攻 的 机 会 。 
ВЕЕТ ЕАН ДЖО ПЕ 
НЕМ ЕЯ Е. РАЗВИЕ SEERY 
运动 ,以 力图 站 在 对 自己 最 为 合适 的 距离 上 .而 且 一 般 是 刚好 
站 在 对 手 的 攻击 距离 之 外 ,而 耐心 地 等 待 良机 通 近 对 手 , 或 在 
对 手 恋 投 步子 或 距离 中 有 可 乘 之 机 时 发 起 攻击 .总 之 ,聪明 的 
大 手 通常 不 是 做 前 后 的 直线 运动 ,而 是 力求 成 为 一 个 变 约莫 
测 , 难 以 对 付 的 目标 。 

近 距离 格斗 ,通常 是 颌 一 次 攻击 或 进行 反击 。 这 个 距离 ， 
防卫 是 较 难 的 , 面 且 除 非 是 你 夹 住 了 对 手 的 名。 确切 点 说 , 优 
势 在 先 下 手 的 一 方 ,也 可 以 这 么 说 : 当 处 于 近 距 离 时 ,从 手 如 
困 檀 长 手法 , 那 就 能 战胜 用 聘 咒 击 的 对 手 。 在 近 身 格斗 中 ,你 
还 必须 用 自己 紧 涯 对 手 的 那 只 脚 去 抵 住 对 手 的 前 丢 , 使 它 无 
法 移动 或 趣 牌 攻击 .而 朋 这 一 步 应 自动 地 完成 ,因为 处 存 近 路 
上 ,你 的 注意 力 将 在 很 大 程 认 上 放 在 手法 上 ,而 赣 下 盘 - 
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ЗЕМ ТА ЕЯ ало +. T X. k a 
ЗЕЕ Зейасотев сак СШ ЈЕ — 
过 后 退 几 步 , 面 且 步 辐 要 不 断 减 小 或 让 对 手 先行 动 .因为 他 在 
向 你 养 打 时 ,必然 要 编 短 距 离 。 在 这 里 ,后 退 是 要 让 对 手 有 个 
起 昭 的 间距 ,有 时 这 是 李小龙 既 能 让 对 手 远 进 又 不 能 让 其 出 
敬 击 打 的 绝妙 战术 。 如 果 对 付 一 个 具有 良好 蝶 高 感 与 判断 能 
力 的 陈 御 性 做 手 时 , 则 可 以 一 连 前 出 几 步 ,而 且 第 一 步 应 平 
你. 省 力 , 陪 明 的 莽 手 则 能 在 前 进 一 、. 琴 步 后 就 退回 ,以 引 请 对 
手记 过 ,如 果 他 刀 击 ,就 让 他 追 一 .两 步 好 了 ,然后 可 在 他 提 步 
ажтан- ча ,出 其 不 意 的 彼 然 前 出 , 裁 断 其 退路 并 施 以 
重力 打击 - 

下 面 再 不 怖 其 烦 地 重复 一 个 运用 距离 的 原则 。 


《一 ) 政 击 时 运用 距离 的 原则 


1. 采用 有 效 的 技法 去 攻击 最 近 的 目标 , 需 使 用 最 长 虐 的 
攻击 方法 去 重创 对 手 , 例 如 侧 踊 盟 与 直 寿 等 。 

2. 不 断 地 变化 和 牧 位 ,以 便 得 到 适当 的 攻防 虹 离 ,并 利 
用 不 规则 的 韵律 来 破坏 对 手 的 节拍 、 节 秦 , 并 保持 自己 的 距离 
感 , 进 而 泥 请 对 手 的 距离 判断 能 力 ,并 过 续 施 以 重力 打击 。 

3. 适时 抓 住 对 方 在 肉体 上 或 精神 上 暴 需 弱 点 时 前 瞬间 ， 
把 握 住 正确 的 距离 ,并 伺机 于 以 臻 全 的 一 击 , 且 攻击 后 应 迅 囊 
KERREN MRR Е Теа, 

+ 筋 气 和 果断 力 与 速度 是 攻击 时 不 可 缺少 的 要 来 ,如 能 
在 确保 正确 的 距离 之 蒜 , 再 附加 上 瞬间 性 的 体能 煤 发 和 速度 ， 
几 能 如 如 达成 攻击 ,不 过 ,这 要 靠 平时 的 苦 练 所 得 - 
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(二 ) 防 守 时 运用 距 高 的 原则 


1. 需 灵 活 而 正确 的 运用 芯 法 ,并 适时 把 控 住 打击 的 时 
机 。 

2. 肪 守 时 的 寥 势 需 正 确 ,并 能 随时 应 付 对 手 的 实 发 袭击 
和 发 超 艺 别 反击 ,也 就 是 使 攻防 成 为 一 个 整体 ,而 不 能 脱节 ， 
以 锡 因 栈 尖 而 皮 为 对 手 所 利用 。 

З. EMAS PGi HA RUER, Amata, на 
ГА 

4. AIA ERE И, ИНЫЕ ЗЕ ЧЕ. 


ЕЖА THEE Бад 


РН ВЕНЕ заври А tt tt K Kit 
ЗОНЕ MURR e «Пр ВЕР ЕАМ SIE 
НН, ИЕР ДВ 
ЗВАНИЕ, 

ТИ БЕ БЕЯ 
自己 制造 有 利 的 机 会 ,一 般 而 言 ,扰乱 对 手心 理 和 下 离世 的 方 
法 下列 几 种 ， 

L 多 次 变换 下 离 .借以 拓 乱 对 方 的 距离 感 。 

2. 攻击 较 近 的 目标 , 供 以 率 制 对 于 的 行动 。 

3: 撕 配 一 或 两 组 组 合 攻击 ,以 强化 效 采 。 

完成 上 要 动作 后 再 进行 攻击 ,理应 不 会 过 受 短 击 。 


змы. 


截 准 道 心理 素质 训练 


心理 学 是 研究 心理 规律 的 科学 , 现 已 成 为 一 门 独 立 的 学 
科 .。 在 研究 武术 搏击 的 心理 活动 中 ,我 们 可 以 由 此 发 现 人 的 特 
定 心 理 规律 ,使 人 们 最 大 限度 地 发 挥 自身 的 潜能 ,此 即 为 李 小 
万 极力 推崇 心理 训练 的 原因 所 在 

截 萄 道 是 一 项 技术 结 役 简 桂 ,实用 ,对 抗 变化 莫 测 的 竞技 
运动 。 在 这 项 运动 中 ,人 的 心 型 活动 同样 是 极为 复杂 的 ,如 果 
我 们 不 能 有 意识 地 根据 技击 的 特性 来 调节 自身 的 心理 活动 ， 
我 们 就 无 法 适应 这 一 竞技 运动 .而 技击 心理 的 研究 ,就 是 研究 
这 种 特殊 状态 下 心理 活动 的 特点 及 规律 

倘若 牵手 没有 良好 的 心理 品质 ,没有 对 截 华 道 技击 术 较 
为 深刻 的 认识 ,他 就 不 知 如 何 进行 有 效 的 实战 训练 :如果 对 截 
产道 的 实战 特性 没有 一 定 的 发 自 内 心 的 情感 灌 发 ,他 就 不 可 
能 具有 一 些 不 苟 的 训 绕 态度 和 积极 主动 的 觉 技 意识 ,如果 没 
有 良好 的 意志 品质 ,那么 无 论 是 训练 ,还 是 实 履 等 击 ,他 都 无 
法 克服 客观 ,主观 的 障碍 ,而 表现 出 一 种 奋发 的 行为 特征 。 因 
此 , 鹤 乔 道 技 击 心理 的 训练 与 研究 ,对 培养 一 个 现代 的 优秀 源 
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правен капана EREHE TEY 
中 ,心理 活动 均 是 与 立 共存 的 - 象 李小龙 这 样 的 一 流 高 手 几乎 
慷 例外 地 将 心理 训练 纳入 自己 的 训练 计划 之 中 ,并 通过 心 
理学 的 科学 知识 来 到 得 非凡 效益 。 

ЗЕРНА E ET TE E В, 
ЗОРИН UEAN TEA ARNA CERE, ВЕТ 
搞 才 自身 对 自己 的 心理 影响 外 ;同时 ,对 抗 中 的 双方 依然 有 心 
理 上 的 交锋 . 这 就 是 技击 运动 心理 学 的 独到 之 处 . ПН, ЗЕ 
小 龙 这 样 的 共有 良好 心理 品质 的 对 抗 者 ,不 但 可 以 在 对 抗 中 
充分 发 挥 自己 的 技 ,战术 水 平 , 辐 时 还 可 以 利用 自己 的 心理 优 
势 去 影响 和 控制 对 手 ,这 就 是 技击 心理 学 的 现实 总 力 。 另 外 ， 
针对 截 拳 道 实战 训练 和 竞技 对 抗 中 存在 的 心理 素质 问题 ,我 
们 可 以 从 现代 武术 对 抗 中 个 人 使 用 技术 的 方式 ,及 对 实战 搏 
击 的 适应 能 力 ,情绪 稳定 的 程度 ,技术 水 平 的 发 挥 , 突 发 情况 
的 应 变 能 力 等 现象 ,来 分 析 和 判断 一 个 他 手 的 心理 察 质 如 何 - 
并 以 此 来 讨论 和 认识 自我 心理 状态 ,并 根据 对 主要 心理 问题 
内 容 的 分 析 ,来 构成 一 个 认识 技击 术 心 理 步骤 的 模式 。 

埠 兰 道 心理 训练 的 内 容 包括 : 稻 伏 道 心理 活动 的 分 析 , 身 
体 素质 训练 中 的 心理 学 基础 、 截 泣 道 实战 技术 中 的 心理 学 基 
础 , 截 兴 道 战术 训练 中 的 心理 学 基础 ,自我 心理 状态 的 认识 与 
截 源 道 心 理 素质 的 训练 等 。 现 分 曾 介 绍 如 下 。 a 


第 一 节 авраат 
在 运动 心理 学 中 ,气质 是 指 人 的 较为 稳定 的 个 性 等 点 ,这 


主要 表现 在 情绪 体验 的 快慢 . 强 境 ,表现 的 稳定 以 及 动作 的 好 
366. 


Sarapa, URTER ВНИИ 
着 ,对 全 局 有 控制 籁 望 ; 还 能 够 天 时 地 以 自己 为 中 心 ,不 受 对 
方 的 情绪 所 影 啊 ; 而 且 善 十 王 造 攻 击 宙 会 ,被 动 时 亦 能 冷静 处 
埋 而 不 失控, 对 技术 的 使 用 条 理 亦 须 清晰 ,并 于 稳 中 求 胜 。 这 
BATEREN OMKEARE, 

前 面 我 们 已 经 对 心理 活动 的 类 型 做 了 简 宴 的 分 析 , 下 面 
我 们 将 讨论 盐 共 道中 在 心理 活动 所 支配 下 发 出 的 不 同行 为 的 
方式 ,使 我 们 对 安 战 过 程 中 出 现 的 各 种 类 型 有 一 个 总 体 了 解 ， 
从 而 为 我 们 临场 实战 提供 参照 依据 .在 李小龙 以 下 的 论述 中 ， 
我 们 要 求 闪 手 党 能 随 着 对 各 类 型 心理 活动 的 分 析 , 在 自己 的 
АВИА аа пле ВЕ ВЕ ЗАЛЕ ETT 
Уивър есенен ЕЯ ае 
сарсан 
种 。 现 详细 介绍 如 下 。 


СОК епоси 
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ЕВЕ ERA A ТО. HHE P HERE 
发 挥 自身 对 抗 心 理 素质 的 优势 ,并 在 技术 上 敢于 使 用 自己 的 
技术 特长 ,但 需 对 技术 符 长 的 发 迫 具 有 自信 心 .其 缺 点 或 不 足 
之 处 是 , 求 胜 心 切 的 心理 冲动 容易 造成 技术 实际 使 用 的 得 给 ; 
另外 ,对 全 局 的 考虑 亦 缺 乏 整体 观念 ,使 体力 分 配 缺乏 计划 
人 性。 根据 李小龙 的 解释 ,进攻 型 心理 的 运动 行为 ,是 一 种 快速 
参与 .而 容易 忽略 对 手 优势 的 主体 心理 亢奋 的 行为 ,在 实战 
申 ,这 种 心理 是 可 到 的 ,但 一 定 要 各 免 育 日 无 效果 的 攻击 ,以 
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ЖЕНИ, 

г 在 截 状 道中 ,进攻 型 的 心理 往往 能 使 源 手 在 赛 前 精神 多 
油 , 欢 悦 乐 观 , 充 驱 自信 ,并 蚀刻 在 比赛 或 对 抗 中 取得 优 恒 成 
Жн нала, ВАЙ Я АЈА 
访 是 窗 有 竞争 意识 ,以 图 力争 超过 对 于 ,打出 好 成 级 ,夺取 好 
tk УРА tibahh ЗН, ЗЕЕ 
зй. 
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Ер РЭР ба ЗЕ. ВЕ Ея ERE 
的 情况 ,其 心理 素质 稳定 性 校 好 ,对 技术 的 实施 首先 考虑 效果 
的 优 劣 性 ,然后 才 尾 择机 付 诸 于 实际 行动 。 在 规 伏 道 的 对 抗 
中 ,这 种 拳手 的 优势 在 于 人 较 好 好 以 已 之 长 克 熏 之 短 , 在 技术 
对 抗 时 ,侧重 于 防守 后 的 进攻 ,但 不 一 味 地 凭借 防守 侧 筱 ， 其 
不 利 因素 往往 表现 在 保守 或 消极 现象 时 有 发 生 ,而 缺乏 控制 
全 局 并 发 展 节 奏 的 心理 冲动 。 据 李小龙 解释 ,在 实战 中 ,防守 
反击 型 的 心理 素质 是 一 种 较 好 的 心理 素质 ,运用 这 种 心理 的 
萄 手 ,往往 技术 运用 灵活 多 变 , 靶 以 多 变 的 技术 来 造成 对 方 防 
守 技 术 的 失误 ,实际 上 就 是 道 制 对 方 的 攻击 ,因为 这 样 就 克制 
了 对 手 的 技术 特长 .在 具体 运用 时 ,防守 反击 型 心理 素质 的 产 
手 还 机 善 于 创造 使 对 狂喜 出 琉 绽 的 机 会 ,不 断 地 使 对 手 降低 
或 拍 高 估 的 双手 ,或 引诱 使 他 在 变 势 上 露出 … 个 容易 挨打 的 
аа. нопрнжияневе ср. 相反 ,你 也 应 该 经 常 提 
肪 着 对 手 所 给 予 你 的 致命 的 一 击 。 而且 当 你 的 对 手 已 经 负伤 
或 精 疫 力 遇 时 ,这 时 不 论 你 打出 多 么 漂亮 的 举 法 也 不 能 引 以 
为 荣 。 因 为 字 小 龙 认 为 ,最 有 价值 和 最 富有 诗 堂 的 一 击 ,是 通 
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过 技艺 和 计谋 而 击 倒 对 手 的 -- 击 ,另外 ,还 有 一 个 计 霸 也 是 可 
以 考虑 的 :如 果 你 是 一 个 善于 防守 的 举 手 ,你 则 应 设法 使 你 的 
对 手 作 毫 无 意义 的 消耗 .并 需 预 料 到 对 手 每 次 拼 斗 的 高 淹 , 以 
允 待 劳 到 最 后 ,然后 再 给 予 他 如 你 所 希望 那样 的 沉 恒 打击 。 


(三 ) 礁 举 道 的 力量 与 速度 型 心理 


在 实战 中 ,这 种 心理 类 型 的 拳手 ,总 想 在 很 短 的 时 间 内 将 
对 方 完全 制服 , 效 表现 出 了 力量 、 速 度 型 的 心理 活动 帆 问 . 但 
这 种 类 型 通常 表现 出 耐力 不 足 , 灵 向 性 较 益 和 容易 急 沁 不安 
3. 该 类 型 的 对 手 在 对 抗 时 ,应 善于 利用 自己 的 优势 , 抓 住 机 
会 实施 攻击 而且 在 实战 中 不 易 使 月 己 的 心理 情绪 受 对 手 影 
响 ,并 能 合理 分 配 自己 的 体力 。 但 还 应 加 强 自身 的 耐力 训 绒 。 
针对 这 种 对 手 ,李小龙 认为 切 忽 急于 求 成 ,要 灵 话 运用 技术 ， 
酸 环 对 手 发 挥 力量 ,速度 的 条 件 。 

在 实际 运用 时 ,作为 一 个 力 节 \ 速 度 型 的 学 手 , 你 的 任何 
一 幸 都 可 能 击 倒 对 手 ,但 是 你 必须 合理 的 分 配 力量 ,要 保持 上 
叶 一 至 的 体力 和 击 打 的 准确 性 ,因为 击 便 对 手 的 一 尝 ,只 党 要 
适当 的 力量 和 准确 性 就 能 取得 这 一 局 的 性 利 。 你 甚至 可 以 用 
你 有 力 的 打击 去 突破 对 手 防 守 带 上 的 “ 损 血 ”而 且 在 接 斗 中 ， 
你 必须 保持 高 度 的 注意 力 ,因为 这 是 面对面 的 战斗, 如 果 你 在 
最 初 的 几 个 名 合 中 确实 观察 和 摸 消 了 对 手 的 底细 ,那么 你 才 
可 能 控制 住 战局 ,并 且 你 也 可 以 设法 诱 使 对 手 产生 这 样 一 种 
错觉 ,使 他 认为 他 已 经 摸 涛 了 你 的 底细 ,而 其 实 是 你 故意 装 出 
的 ,使 他 误 入 图 赛 , 亦 怪 出 其 不 意 的 制造 一 种 航 象 Ва 
灾 去 常态 和 放松 防守 ,然后 击 出 你 有 效 的 、 足 以 致命 的 一 击 ， 
这 就 是 李小龙 的 秘 窗 起 名 
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对 手 的 打击 ,并 予以 准确 的 还 击 。 当 然 这 种 准确 的 打击 是 离 不 
开 长 期 的 刻苦 训练 和 实战 练习 的 。 即 利用 对 手 的 失 座 子 以 打 
击 。 而 且 不 论 何 时 , 当 称 出 源 之 际 ,应 是 对 手 失 去 平 宇 和 极 易 
搜 打 的 时 收 . 此 时 应 立 齐 抓 住 战 机 予以 还 击 ,而 且 这 纯粹 是 一 
种 蕊 应 ,一 种 强烈 的 进攻 意识 ,因此 你 要 变 得 象 一 台 发 和 的 机 
ЭН инс. 

李小龙 还 告 诚 失 手 ,不 论 你 多 么 强壮 ,都 不 要 和 对 手 使 用 
蛮 汞 ,一 修 时 机 来 到 ,即刻 打出 你 全 部 力量 的 重 桨 。 这 基因 为 
你 的 对 手 已 经 和 你 的 力量 与 拍 节 和 了 拍 。 他 对 你 这 突如其来 
ЖЕНЩИНАМ, ЖЕНЫ 
ЧТИ ,你 就 还 他 一 参 , 这 种 迹 无 策略 的 报复 是 没有 价 信 
的 .而 且 硝 李小龙 那样 的 不 动 声色 的 表情 ,还 将 会 控 疏 对 手 的 
RS. GERENS RNR HT H EEEE EE 
痛苦 表情 , 装 作 什么 也 没有 发 生 的 样子 .功夫 之 王 李 小 龙 在 所 
В ААВ О ИИ ЖА ВУ ВОВ 
情 的 面孔 ,并 且 从 未 超越 过 这 个 范围 .他 努力 压 全 住 自己 的 情 
$. 将 痛楚 置 之 度 外 ,这 就 是 他 无 敌 于 天 下 的 御 决 .他 就 是 依 
车 这 种 内 在 的 力量 ,成 功 地 制服 一 个 又 一 个 对 于。 

据 李 小 龙 说 ,在 心理 上 给 予 对 手 施加 压力 的 最 佳 和 略 是 ， 
当 打 过 儿 个 同 全 下 方 均 疯 尽 其 力 感 到 痉 俊 时 ,下 一 个 回合 的 
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ЗИГЕР ЕВ КИЛЯ Я 
准备 战斗. 这 样 能 使 对 手 在 心理 上 感到 你 是 精力 充 病 的 ,而 他 
已经 疗 到 不 堪 了 .李小龙 还 有 一 种 惯用 的 方法 是 :在 临近 一 场 
比赛 前 练习 的 时 候 ,应 趁 体育 记者 应 扣 前 来 采 记 之 际 ,故意 在 
记者 面前 闭 出 体力 不 济 和 技术 平平 的 秽 象 ,让 他 把 这 些 假象 
部 记 下 来 ,并 发 表 在 报 上 ,使 你 的 对 手 深信 不 疑 地 认为 你 是 一 
名 天 举 手 , 而 在 比赛 中 掉以轻心 ,最 后 吃 大 亏 。 


第 二 节 ” 截 当道 素质 训练 中 的 心理 基础 


在 截 淘 道 的 教学 与 训 绕 中 ,技击 技术 学 习 的 快慢 ,训练 水 
平 的 高 低 ,比赛 时 发 挥 的 好 坏 , 心 再 因素 将 是 一 个 重要 的 甚至 
是 决定 性 的 变革 因此 , 举 手 党 气 和 了 解 技 击 心理 学 的 基本 知 
识 并 将 其 返 用 到 衬 战 训练 或 对 抗 比赛 中 去 是 十 分 重要 的 。 因 
为 , 它 可 帮助 拳手 从 心理 角度 去 制定 短期 目标 和 长 期 计划 ,并 
且 化 到 系统 性 ,针对 性 ,又 能 为 拳手 提供 解决 赛 前 的 心理 因 难 
和 情结 障碍 的 方法 ,并 提高 他 们 的 临场 的 心理 应 变 能 力 。 

现 将 关于 帘 源 道 技 计 心理 学 的 一 些 基本 理论 和 知识 介绍 
如 下 ,供养 手 参 考 和 学 习 . 


(一 ) 力 量 素 质 训练 中 的 心理 基础 


项 佑 道 素质 练习 中 的 力量 训练 ,首先 是 技击 爆发 力 的 性 
КЕНИЯ AE Obat ЕТЕД 
НЕ евр В ЗЕЕ НЕ E B K 
重量 的 负荷 手段 率 完成 ,这 样 才 可 能 有 针对 性 地 使 爆发 力 、 力 
量 耐 力 得 到 相应 发 展 .但 要 杷 多 次 重复 自己 的 最 大 负荷 ,先决 
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衣 是 不 全 面 的 ,还 必须 有 坚定 的 信心 和 高 度 和 中 的 注意 力 .我 
们 知道 ,一 个 人 潜在 的 力量 并 不 是 每 时 每 刻 都 能 发 挥 出 来 的 。 
ЖЕЛАНИЕ ИИ ЕЛИ EEE 
于 神经 系统 的 调节 和 改善 ,因为 信心 的 增加 和 注意 力 的 集中 ， 
可 促使 中 栖 神 经 对 运动 神经 发 放 更 多 的 神经 冲动 ,而 动员 页 
多 的 肌纤维 参加 工作 ,久之 就 能 超 县 恢复 ,从 而 增加 力量 
李小龙 认为 ,在 意志 努力 的 基础 上 ,还 要 进一步 发 展 需 强 
竹 等 窟 志 品 质 。 因 为 拳手 在 力量 练习 时 必须 有 明确 的 目的 和 
确定 将 要 完成 的 负荷 重量 ,由 此 可 以 引发 更 大 的 力量 ,而 坚定 
闫 强 的 品质 则 是 保证 完成 任务 的 必要 条 件 ,尤其 是 当 完成 极 
限 或 次 极限 负荷 练习 六 发 展 最 大 强度 的 力 基 素质 时 更 其 如 
此 , 当 一 个 大 手 有 了 明确 的 目的 ,并 有 为 达到 月 的 而 坚持 不 铺 
地 克服 任何 轨 难 的 精神 时 ,那么 他 就 能 自觉 地 吃苦 耐劳 地 去 
完成 任务 。 当 然 ,力量 训练 需要 这 些 意志 品质 ,而 这 些 意志 品 
质 又 是 在 训练 中 爱 疼 博 养 起 来 的 。 另 外 , 当 进行 等 组 的 最 后 
一 二 个 或 最 后 一 组 的 练习 时 都 得 哆 牙 坚 持 , 这 时 举 手 的 脸 上 
臣 至 会 出 现 疾苦 的 表情 ( 舌 尽 其 克服 ), 但 这 正 是 克服 册 内 的 
肯 胀 ,次 痛 而 表现 出 来 的 意志 努力 。 е 


(二 ) 速 度 素质 训练 的 心理 基础 | 


ЗЕНИТ ОР ЕН В Е 
EEE, Нанач Валера. ще 
Нам, Зад а s 
的 感知 ; 另 一 个 其 自身 运动 速度 和 对 它 的 知觉. 首先 是 感知 的 
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精确 性 ,研究 表明 :人 们 往往 习 乌 于 用 时 间作 为 估量 运动 速度 
的 参数 ,因为 它 比 空间 的 要 闪 确 ,因此 痊 手 天 学 会 其 于 精确 区 
盆 徽 汕 的 时 间 回 隔 , 并 学 会 在 意识 中 感知 每 拳 之 问 的 时 间 问 
隔 . 这 不 仅 是 关系 到 防御 对 手 的 进攻 以 恒 反 击 , 还 是 提高 自身 
动作 最 大 频率 的 心理 前 提 。 除 上 述 因素 对 自身 速度 及 知觉 有 
影响 外 ,还 有 动 觉 的 发 展 , 即 对 本 体 动作 速度 的 知觉 能 力 。 这 
对 发 展 速度 率 质 是 很 重要 的 - 

另外 ,李小龙 还 要 求 拳 手 需 随时 集中 注意 力 ,这 样 可 以 加 
加 技术 模式 的 形成 ,并 辑 澈 而 果 晰 地 运用 许多 已 学理 的 被 巧 
ИИ, 


第 三 节 ” 蕉 源 省 技术 训练 中 的 心理 基础 


在 截 产道 中, 汐 手 在 长 期 专项 训练 和 运动 实践 中 会 形成 

与 发 性 成 的 一 种 精细 的 主 体 运 动 知觉 ,出 专门 化 知觉 . 它 能 对 
场地 、 送 动 媒介 及 时 空 符 性 等 客体 ,作出 高 度 敏 锐 和 精细 分 化 
的 识别 ,并 有 具有 专项 特点 , 它 不 仅 包 轿 对 举 手 自身 与 对 手 间 踪 
离 的 判断 ,识别 ,还 有 对 本 身 动作 之 间 及 活动 范围 的 认识 。 我 
们 知道 ,防守 时 ,如 开 对 方 攻击 锋芒 的 距 高 越 短 越 好 ,例如 , 象 
Зъжшикрлхани ване АЗР ЕЛЕ 
\ 之 距 , 这 时 对 手 的 空当 便 暴露 无 得, 即 可 由 迅 邦 的 攻击 者 在 
Е 可 以 说 ,这 时 的 反击 成 功率 极 高, 在 
PPE ИЖ НИЕ ЗН 
一 刹那 间 保 持 与 对 手 的 最 佳 虐 离 ,做 到 进 则 能 攻 , 退 出 能 守 。 
这 种 运动 距离, 即 能 保证 养 手 进攻 时 能 够 黄 彻 战术 塌 图 ,达到 
击 中 对 方 时 力量 最 大 ;又 能 保证 典 开 对 手 的 反击 ,而 进行 第 二 

зе. 
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重要 的 心理 基础 之 一 。 

在 知 手 进行 初期 训练 时 ,可 以 加 强 对 视觉 的 主导 作用 。 如 
对 久子 练习 或 看 教练 示范 等 ,使 他 有 意识 加 强 对 自己 技术 动 
作 的 控制 - 另 分 ,语言 的 提示 ,也 可 以 帮助 帮手 对 运动 的 感觉、 
下 离 感 和 运动 反应 的 区 别 . 作 正 常 豚 技击 训练 中 ,视觉 总 是 处 
于 支配 地 位 ,但 帮 大 脑 皮 层 中 则 是 外 部 感觉 起 主导 作用 。 В 
此 , 视 党 便 感 知 不 到 叶肉 活动 ,那么 也 就 缺乏 意识 控制 ,而 导 
致 动作 之 间 互 相干 拢 , 随 之 产生 的 细小 错误 动作 本 人 亦 很 蕉 
察觉 。 对 此 ,我 们 在 进行 需 参 道 的 寺 击 训练 时 ,可 暂时 排除 视 
党 作用 ,使 内 部 运动 分 析 叹 的 活动 上 升 为 主导 地 位 , 即 由 动 觉 
代替 视觉 执行 调控 任务 ,这样 可 加 快运 动 知觉 的 形成 并 改正 
错误 的 技术 部 分 , 待 有 了 正确 的 空间 定向 和 运动 知 党 后 ,再 和 
路 练 一 起 进行 单个 技术 动作 的 练习 ,直至 进行 实战 攻防 练习。 
当然 在 限制 视 党 练习 时 ,可 采用 李小龙 所 惯用 的 看 与 不 看 的 
方法 交替 进行 训练 ,并 不 断 检查 反馈 , 加速 正确 动作 的 形成 

另外 * 牵 小 龙 在 教学 中 还 经 党 运用 的 一 种 进行 实 旋 心理 
训练 的 方法 是 ,让 拳手 在 完成 技术 动作 的 过 程 中 ,始终 保持 头 
脑 中 知觉 形象 的 完整 和 清晰 ,并 通过 对 动作 的 知觉 身 测 来 校 
正 自己 的 技术 动作 ,而 且 这 种 知 党 的 预测 是 在 思维 的 帮助 下 
进行 的 。 这 样 , 涯 手 存 -- 出 手 、 一 进步 时 便 可 立即 由 到 其 效果 
如 何 , 面 且 一 旦 根据 预 出 成 到 节奏 不 对 或 距 高 不 当 , 以 及 受 对 
ЗА ЕКА ат и. NER, E 
是 以 对 动作 和 成 败 关系 正确 区 喘 为 依据 的 ,是 在 知觉 和 思维 
基础 上 进行 意识 监督 的 结果 。 而 且 通 过 这 种 途径 形成 的 运动 
技能 实战 技巧 均 可 受到 人 的 意识 控制 。 这样, 源 手 便 可 代 此 
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提高 和 发 展 运动 时 空 知觉 和 距离 感 速度 。 同 时 华 手 在 训练 中 
对 自己 每 一 次 防守 ,进攻 的 结果 之 优 省 与 吾 的 预测 就 玻 来 越 
准确 ,那么 他 对 自已 与 对 方 的 距离 和 判断 对 手 的 每 一 细小 动 
作 ,以 及 自己 出 击 的 力量 ,速度 ,节奏 和 动作 幅度 的 知觉 也 详 
жан. 

оваа 8 À Ik trfeh IREA B ВН 
OARA AARP EEA НОЯ H Est: E sm 
ERERKEN ниниткалиж БОЕМ 
ПИТТА Е в ERAR R O НО: 
katish rahat ЕР O REE ah E 
RERE AITA ieh fF. ES АРН, Wak BROER E 
身上 ,那么 拳手 就 应 用 边缘 部 分 来 监控 自己 的 移动 步 法 ,并 始 
жяважеа. A2HE4O ДЕК М KH 
BIARRA DEIER, ПОВАР SX 
恰恰 就 是 调控 自身 运动 、 活 动 的 执行 者 。 НАФ TGS 
А ЛЕ одовинан kE F m RS G hii £ 
НЕО Жу, ЖИВИ 
自己 的 情绪 .意志 等 心理 笑 动 到 一 个 适宜 水 平 ,而 让 自己 整个 
身心 都 处 于 不 良 情绪 控制 之 下 ,而且 地 手 本 人 可 能 还 未 意识 
到 ,由 此 可 见 拳手 缺乏 各 种 对 对 象 的 注意 的 合理 分 配 ,这 样 也 
с 

在 三 局 (或 五 局 ) 制 的 比赛 中 ,如 拳手 的 注意 力 始终 高 度 
集中 ,而 不 能 有 丝 这 松 娜 ,这 就 容易 产生 精神 上 的 疲劳 ,或 者 
лепнат ар, ла Е СИ АЎ, ЗА НОВ. 
才 沁 到 打击 的 印象 ,这 些 痢 可 能 二 起 实战 意识 的 下 降 ,甚至 分 
心 等 ,以 至 产生 一 系列 不 银 后 果 . 但 有 经 验 的 源 手 会 从 对 手 的 

“зае 


女 社 中 看 出 这 一 点 ,从 而 把 握 住 攻击 对 方 的 最 好 时 机 。 

REKREA V о FARME 
到 发 展 - 

L 伏 手 要 掌握 技 ,成 术 的 内 部 规律 ,并 加 强 对 动作 的 天 
测 , 担 商 反应 俯 备 期 的 礁 克 性 ,这 可 表 现 为 能 够 细微 区 分 动作 
的 晤 度 、 力 点 、 方 向、 速度 ,节奏 ,以 及 自身 肌肉 用 力 等 运动 感 
知 曾 清 新 性 ,从 而 在 打斗 中 花 最 少 的 力气 取得 最 大 效果 。 

2. 大 于 要 着 于 积累 对 付 各 种 攻击 手段 和 反击 的 技 , 战 
术 ,这 样 在 反应 过 程 中 或 时 入 来 临时 ,就 可 以 迅速 选择 有 利 的 
打击 动作 ,从 而 做 到 牛 无 频 发 。 如 果 你 届 到 对 手 的 打击 时 , 那 
碌 心 理 定向 则 不 应 基 * 复 贫 " 的 莽 首 行为 ,而 是 要 更 加 机 敏 地 
躲闪 ,以 便 寻 找 对 手 的 空当 并 发 起 镍 烈 的 反攻 动作 。 

3 储 手 还 要 和 努力 提高 神经 活动 过 程 的 灵活 性 , 即 神经 传 
SE apr SF Die fp bi Ri 9 вина 
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ЧИНУ НУЖЕН Ш ЗРЯ 
论 发 起 攻击 还 是 防 箱 ,都 不 得 给 对 手 以 器 息 、 闪 如 或 换 招 之 
机 ,否则 会 反 为 敌 所 利用 。 


вот ЯНОВ 


ТЕ IE ХР, ВОЕН, T 

村 全 面 运用 技击 的 技巧 和 战术 外 ,还 要 运用 技击 的 心理 战术 

来 战胜 对 手 .在 这 里 , 禹 源 道 的 实战 心理 战术 是 指 技 击 对 抗 的 

谋 赂 , 亦 即 李 小 龙 所 谓 的 计谋 与 策略 。 从 心理 学 的 角度 讲课 
зв + 


赂 或 战术 亦 是 一 种 重要 的 心理 活动, 它 是 实际 打斗 活动 的 知 
要 保证 (李小龙 语 ), 它 由 意 起 表现 .自信 力 与 抗 干 抗 能 力 等 因 
RER. 

REI ERREFE MPR ОРАЗА A TE SHT 
阶段 和 实战 阶段 都 表现 得 极为 明显 。 若 能 正确 地 运用 好 实战 
的 心理 战术 ,就 能 使 产 手 充 铺 对 格斗 全 力 以 赴 的 决心 和 自信 
дупка. иа клан ЯО РОН ЭВФ в. 
НЕ НИЕ НОЕ Е НР ааа kW R.A 
能 充分 发 挥 出 服侍 水平。 相反 ,如 心理 战术 运用 得 不 好 ,那么 
运用 技术 时 就 会 紧张 焦 庶 ,惊慌 , 从 而 造成 忙乱 、 糙 神 类 调 ， 
攻击 也 打 不 准 , 而 且 暴露 出 的 身体 空隙 也 大 ,给 对 于 造成 了 可 
ЖИ. 在 这 里 ,月 的 举 手 可 能 会 问 , 实 战 中 应 采取 什么 样 的 
打击 动作 和 技击 战术 ,才能 更 有 效 地 重创 对 手 .制服 敌人 呢 ? 
截 拳 道 技击 心理 战术 就 是 要 在 一 瞬间 完成 上 述 使 命 - 在 这 一 
睡 间 , 学 手 可 能 有 时 高 识 不 到 心理 战术 的 形成 过 程 , 因 为 捧 斗 
时 所 采用 的 各 种 技击 动作 都 是 主观 动机 作用 于 客观 对 象 的 表 
50. НЗ слива ат 
性 的 有 机 结合 与 统一 。 所 谓 合 意 性 , 按 李 小 龙 生前 的 解释 是， 
就 是 拳手 自己 在 主观 和 心理 原 望 二 要 达到 保护 自己 并 打击 政 
入 的 目的 ;而 所 谓 合理 性 ,是 指 拳 手 自己 所 采 几 的 技击 动作 要 
在 政情 ,格斗 方式 等 方面 要 符合 当时 的 客观 条 件 ， 在 这 日, 李 
小 龙 举 了 一 个 例子 ,如 对 手 若 用 腿 法 攻击 ,那么 休 在 主观 上 就 
要 决定 草 近 敢 人 ,并 迅 束 用 手法 或 摔 技 将 政 击 翻 在 地 。 当 有 了 
这 一 主观 愿望 后 ,就 要 将 表 地 观察 分 析 此 时 的 周围 环境 及 对 
手 的 一 切 情 况 ,并 利用 敌 出 腿 后 收 项 的 一 瞬间 ,采用 灵活 多 变 
的 步 法 贴近 对 手 ,这 样 就 可 以 实现 上 述 将 敌 击 倒 的 目的 。 
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确保 在 搏斗 中 技术 的 正常 发 挥 ,李小龙 的 回答 是 : 

1 学 手 要 善 用 呼吸 来 镇 定 情绪 

在 技击 训练 中 ,如 党 手 情绪 紧张 ,二 呼 鹃 短促 ,心理 负担 
加 重 ,这 样 就 会 影响 技术 的 正常 发 挥 , 因 此 李小龙 经 党 教 拳手 
洪 用 有 节奏 的 深呼吸 ,来 使 情绪 保持 镇 定 .这 样 还 能 给 对 手 造 
成 心理 压力 ,也 就 是 密 从 心理 上 先 战 胜 歼 人 。 

2. 优秀 的 掌 手 要 善 用 变换 技法 来 调整 心理 和 情绪 

李小龙 要 求 自己 教 的 沧 手 在 实 戌 中 要 运用 不 同 的 速度 、 
括 率 、 幅 度 .力度 及 步 法 变化 来 调节 人 的 心理 活动 与 情绪 , 当 
热 这 亦 是 一 个 新 课题 。 李 小 花 之 所 以 要 求 地 手 这 样 做 的 目的 
是 ,在 实战 中 ,各 种 情结 的 产生 总 是 伴随 着 人 体 的 内 部 露 官 和 
背 鸥 肌肉 的 变化 ,因此 ,情绪 紧张 就 会 造成 心跳 . 脉 抛 加 快 ,从 
而 可 能 导致 重心 不 稳 或 动作 变形 等 。 此 时 池 手 可 采用 幅度 小 
面 多 变 的 击 法 来 使 重心 得 到 稳定 ,使 紧张 的 情绪 亦 稳定 下 来 ， 
从 而 正常 发 挥 出 占 已 的 格斗 技术 。 这 种 技法 的 变换 对 于 调整 
情绪 ,适应 剧 列 的 实战 沽 击 的 需要 是 非常 重要 的 . 

3 举 手 要 基 于 自我 暗示 以 协调 动作 

在 被 邓 道 的 教学 与 训练 中 ,李小龙 所 谓 的 自我 哮 示 ,就 是 
斧 手 要 有 意识 地 让 自己 去 做 什么 或 不 做 什么 ,通过 自我 暗示 
可 以 增强 战 圣 对手 的 信心 。 因 为 有 了 这 种 信心 在 穴 战 挡 击 中 
就 收 打 敢 拼 , 其 至 发 挥 出 超 水 平 , 比 如 李小龙 在 与 对 手 交手 之 
前 , 便 栈 示 自 己 , 我 一 定 能 战胜 对 手 ,我 有 充分 的 把 担 . 有 了 这 
种 自我 心理 障 示 后 ,就 能 消除 交手 前 的 呼吸 短 全 , 情 缚 紧张 ， 
以 至 于 引起 动作 变形 等 情况 .在 实战 中 , 自我 暗示 没有 一 个 辐 
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理 作 用 效应 不 同 ,因此 只 有 通过 实战 对 抗 的 反复 实践 并 加 以 
摸索 ,才能 得 到 提高 。 


ЖІП ” 坑 源 道 自我 必 理 状态 的 认识 


在 截 产道 中 ,由 于 训练 和 比赛 的 性 项 不 同 ,以 及 涛 手 对 它 
们 的 认识 不 一 样 ,出 此 而 产生 的 情 司 体 验 , 既 有 共同 点 ,也 有 
不 同 之 处 ,而 只 有 通过 对 自我 心理 状态 的 认识 和 分 析 , 才 可 能 
EREE EA A СТЯГ ОВЕН а 
да ВЕ A ETA EHER HRES T 
KAN ARON ели ROEN Сети. аа 
ЖА, ТАКИ АЕ РЕМИ 
一 个 人 的 行为 .下 面谈 淡 李 小 龙 对 自我 心理 大 者 的 认识 , 望 
交手 能 从 中 有 所 启发 和 认识 

1 вазна 

ва, НН ВАВТ P+ A ft 
иканваная. ПНЖК на АНЕ ВИ 
НЕНИЯ ИЯ Е 
аи ,而 且 对 手 也 在 思维 ,他 亦 可 能 随时 变换 行动 
ИД ИИ ато 
量 体能 和 神经 能 量 , 找 出 玻 政之 术 ,那么 战术 思维 也 就 更 加 富 
ЖЖ. Pri РЕНИ ВИНЕ 
жнизнаватик. НЕКАЯ 
司 , 仍 不 断 总 续 , 努 力 进取 , 勇 季 创新 和 开拓 ,并 敢于 向 传统 观 
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2. 拳手 自我 支配 情绪 的 强度 

在 截 拳 道 的 教学 与 训练 中 , 举 手 自我 支配 博 铺 的 强度 主 
要 表现 为 身体 受到 外 界 刺 激 司 ,这 种 刺激 对 本 身影 响 的 径 度 
如 何 , 以 及 自我 控制 这 种 影响 的 程度 如 何 ， РЈ, АВ 
和 氛 奉 的 精神 ,可 以 提高 拳手 的 反应 速度 .知觉 敏锐 性 .战术 
恩 维 的 敏 接 和 有 效 性 ,更 可 发 挥 身体 的 蕊 大 潜力 .相反 ,者 惧 、 
过 分 激动 或 冷漠 等 消极 情 锁 , 会 使 委 手 注意 力 澳 散 ,反应 下 
降 ,距离 感 消失 , 没 术 思 维 贫乏 和 具有 局 限 性 ， 渣 且 无 论 在 体 
能 训练 ,还 是 技 .战术 训练 中 , 拳 于 都 会 感到 几 种 或 某 种 湿 台 
情绪 在 内 心得 以 体验 ,并 支配 着 自己 的 行动 ,而 比赛 中 的 一 些 
特殊 条 件 和 情况 ,如 比赛 的 任务 .规模 .个 人 比赛 动机 及 个 性 
特征 .双方 的 实力 对 比 等 ,使 得 竞赛 中 体验 到 的 情结 强度 和 激 
列 程 度 比 训练 时 要 大 得 多 。 而 且 这 时 无 论 是 积极 的 还 是 消极 
的 情感 体验 所 产生 的 对 行动 的 影响 ,也 比 训练 时 要 深刻 而 强 
烈 得 多 。 例 如 , 当 比赛 进行 到 白热化 程度 , 源 手 的 情绪 便 会 达 
到 一 种 隐 葬 状态 。 在 此 影响 下 , 厄 手 的 注 淹 力 高度 集中 ,反应 
极 快 ,战术 思维 异常 活跃 。 即 使 身体 疲劳 其 至 滞 痛 ,也 会 全 然 
不 知 . 这些 现 象 ,在 训练 中 一 般 是 不 会 出 现 的 .再 如 -个 新 手 
第 一 次 鲜 加 重大 比赛 ,往生 会 产生 过 分 激动 的 情绪 状态 ,这 | 
他 表现 出 运动 感 和 知觉 迟 蚀 ,反应 缓慢 ,没有 预测 能 力 , 平 时 
非常 熟练 的 动作 这 时 也 变 得 候 硬 、 不 协调 。 因 此 在 训练 ,万 其 
是 比赛 中 ,应 将 紧张 、. 数 动 的 情绪 调整 到 一 个 适宜 的 水 平 , 因 
为 过 强 或 过 弱 部 不 利于 技术 水 平 的 发 挥 。 
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3. 源 手 自我 支配 情绪 的 把 握 性 

在 截 养 通 中 ,自我 支配 情绪 的 能 力 反映 了 情绪 对 人 的 行 
为 影响 及 大 的 自身 把 握 水 平 .这 些 情绪 具体 表现 在 一 堂 训 统 
课 或 一 个 训练 周期 中 ,并 以 某 一 种 情绪 主导 心境 ， 而 在 比赛 
中 ,有 人 在 赛 前 或 赛 中 紧张 得 不 能 自制 ,并 伴 陪 着 多 种 不 良 情 
络 ;: 有 些 委 手 的 情结 随 着 比赛 时 程 的 变化 起 伏 不 定 , 有 时 会 为 
刚 出 打 中 对 手 而 兴奋 不 已 ,但 又 会 因 被 乔 击 而 惊 轴 不 定 ; 有 时 
也 会 因 截 判 的 合宜 而 域 到 惰 怒 :又 有 时 困 对 手 的 突然 失误 而 
感到 和 狂喜 等 等 由 此 可 见 比赛 或 打斗 时 的 情绪 种 类 很 多 , 且 极 
吻 变化 。 但 他 影响 到 机 体 的 变化 和 技 ,战术 的 发 挥 。 所 以 , 培 
养 树 手 稳定 积极 的 情感 是 很 重要 的 .另外 ,用 理智 控制 消极 情 
感 ,学 会 经 带 检 喜 自 己 的 内 心 体验 ,不 做 情绪 的 奴隶 ,而 是 做 
情绪 的 主人 ,才能 全 让 好 的 饼 清 情绪 为 训练 比赛 服务 

在 对 抗 中 ,有 的 在 结束 一 局 比赛 后 ,能 利用 休息 时 间 很 快 
Зан EA TCAE ЗЪРНА ЛИРА А F— 
全 的 比赛 ,有 护 虹 说 场 上 砚 奇 不 是 ,但 下 场 后 仍 无 法 控制 情绪 
的 亢奋 ,从 而 不 能 进行 积极 的 调整 ,表现 测 了 自身 竣 制 能 力 的 
不 足 。 所 以 说 ,比赛 中 能 否 达到 自如 地 控制 自我 ,也 是 打斗 成 
到 的 关键 ,实际 上 ,我 们 应 该 积极 的 总 结 在 学 习 技击 技术 中 失 
数 或 拓 误 的 教训 ,并 分 清 上 次 ,而 不 巧 急于 者 定 自己 。 在 练习 
中 更 疏 及 时 音 整 训练 方法 ,这 样 才 有 利于 对 情绪 的 把 据 与 自 
REM. š 
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力 ,并 能 在 训练 过 程 中 ,对 自己 的 行为 有 较为 客观 的 自我 评 
坟 . 实 战 训练 中 的 心理 训练 是 相当 重要 的 , 它 可 以 使 我 们 的 训 
义 , 从 人 的 心理 上 有 一 个 互 共性 的 积极 效益 ,这 是 现代 技击 训 
ЗЕЕ. УТУ 
ЖЗ СИИ i SE ВЯ НИ ВИ 
训练 ,我 们 将 按照 李小龙 所 制定 的 训练 方法 来 分 别 给 予 指导 。 


(一 ) 茂 源 道 身体 训练 中 的 心理 训练 


在 进行 心理 训练 时 ,需要 通过 对 技术 动作 的 想象, 才能 对 
技术 有 较 深 化 的 理解 ,或 创新 现 有 技术 .掌握 技术 需要 具备 一 
党 的 身体 素质 ,如 没有 力量 ,过 度 ,耐力 , 灵 丝 等 身体 素质 的 保 
证 ,很 准 完成 对 技术 的 训练 ,而 所 调 " 力 不 风 心 ",“ 心 有 剑 而 力 
不 中 "的 说 法 ,说 明了 身体 素质 的 重要 性 

据 李 小 龙 要 求 ,身体 调 练 中 的 必 理 训练 ,可 分 为 三 个 方面 
去 练习 ,它们 是 暗示 与 放松 训练 、 自 我 意志 品质 的 训练 与 集中 
注意 访 的 训练 。 

1. ваши 

这 种 训练 是 通过 语言 睛 示 ( 包 括 他 人 或 自我 的 ) ,来 调节 
本 身 植物 神经 系统 ,使 朋 册 和 神经 得 以 放松 的 方法 。 另 外 , 李 
小 龙 还 常 在 肌肉 放松 的 同时 或 稍 后 ,下 默念 一 些 包含 一 定 愿 
时 的 “语言 ,来 达到 自我 动员 ,振奋 精神 ,使 机 体 处 于 最 佳 状 
天 的 目的 。 其 具体 练习 方法 是 
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使 肌肉 放松 ,并 请 陈 疲劳 ,解除 紧张 ,直至 达到 储备 生理 .心理 
能 地 的 目的 .对 要 参加 比赛 的 掌 手 来 说 ,不 仅 要 学 会 控制 现 肉 
的 放松 ,调整 兴奋 和 捉 制 的 平衡 状态 ,还 要 动员 拳手 身心 全 部 
游 能 ,更 好 地 先入 竞技 的 状态 .从 而 使 做 手 处 于 精神 振奋 和 神 
经 怠 内 的 积极 状态 。 然 后 可 转 入 自我 动员 自我 动员 的 暗示 
ИНЕТ”, REET ЛВ”. 
“ВВ АЕ ВИНЕ”. пяла, 
会 感觉 轻松 ,精神 振奋 ,接着 可 再 结合 次 备 河 动 ,使 机 体 进 入 
BERERE вена. 

2. 自我 意志 品质 的 训练 

在 蕉 产道 中 ,进行 自我 喜 志 品质 训练 的 目的 是 为 了 发 展 
НЕВЕ АИТ ЖК НИЖЕ 
精神 并 努力 去 克服 在 自我 行为 中 所 出 现 的 各 种 偏差 性 问题 . 
符 别 是 拳手 到 了 最 艰苦 的 时 刻 时 ,如 体力 不 支 , 并 受到 连续 打 
HARER RE EARANN EREK HRES 
ARBES RMAF А Т A R 
E ADAE ЯН ав иная 
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所 需 的 意志 努力 程度 就 越 高 ,也 就 越 能 表明 他 具有 坚强 的 意 
EOLA 
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际 情况 ,因为 标准 过 高 就 可 能 达 不 到 ,标准 过 低 
亦 迷 不 到 心理 训练 的 目的 .根据 李 小 侈 的 要 求 , 当 验 手 完成 一 
个 阶段 的 训练 计 划 后 ,还 可 以 重新 再 制定 声 人 计划 指标 .但 乔 
要 的 是 在 完成 每 一 练习 时 ,必须 按 要 求 达到 计划 指 妹 ,特别 是 
在 训 统 困 难 的 时 位 更 这 把 控 自 己 而 和 内 完 成 计划 ,而 不 应 出 
现 汾 欠 训 练 内 容 的 现象 . 厅 则 难以 境 养 出 良好 的 心 区 意志 品 
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ФИАН Ф ПАТИО О ЯА 
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动 。 而 卫 还 可 通过 大 强度 ,大 害 度 的 训练 来 刺激 机 体 ,使 之 能 
承担 更 大 的 运动 量 , 使 意志 得 到 不 断 麻 烽 . 

加 诱导 法 : 即 教练 可 人 为 地 设置 一 些 困难 共 件 ,来 培养 枯 
手 充 服 加 难 的 信心 和 次 心 - 

国 强 制 训练 法 : 即 教练 通过 一 定 的 管理 和 训练 手 质 ,要求 
克 手 完成 各 种 任务 .并 培养 学 手 严格 的 组 织 纪律 性 ,加 强 其 责 
人 性感 ,使 其 在 关键 时 废 能 串 得 上 。 而 且 在 过 到 危险 和 障碍 时 ,， 
仍 能 毫 不 迟疑 地 行动 ,因为 真正 的 勇敢 总 是 与 意识 到 末 难 和 
危险 相 联 系 的 。 另 外 ,勇敢 和 信心 也 分 不 开 ,只 有 相信 自己 的 
力 基 ,相信 自己 的 行动 能 成 功 才 会 毫 不 迟疑 地 去 行动 。 夯 对 图 
叭 , 勇 元 可 以 使 养 手 调动 自己 一 切 潜在 的 力量 ,克服 身体 利 心 
理 上 的 阻力 去 紧 持 战斗 ,直至 最 后 夺取 胜利 

53) 意志 的 自我 培养 。 在 截 拳 道 的 训练 中 ,要 将 外 在 的 严 
格 要 求 变 为 由 部 的 性 属 特 征 ,主要 还 是 通过 净 皇 的 自我 培养 、 
ВАНИЛИН ЛЕНИ ЕЛИ 
源 手 需 注意 以 下 事项 :首先 在 训练 或 比赛 时 要 自觉 地 养 成 自 
我 监督 .自我 约束 ,自我 刁难 的 习 替 ,并 注意 批判 地 评定 自己 
的 优 缺 点 及 意志 的 强 对 。 再 者 , 敏 掌握 意志 自我 培养 的 原则 ， 
那么 无 论 干什么 都 要 有 一 个 明确 的 目的 。 并 需 善于 预测 自己 
的 行动 结果 与 效果 ,检查 自己 的 行动 还 有 哪些 不 完 善 的 地 方 . 
MERE. 
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3 集中 注意 力 训练 

据 李 小 契 所 说 ,在 实战 训练 或 比赛 前 及 比赛 中 ,人 的 注 窟 
力 很 容易 党 到 主 .客观 旬 件 的 影响 .因此 哥 持 往 意 力 的 高 度 集 
中 ,是 比赛 获胜 的 重要 亲 件 。 而 且 注 意 力 的 分 散 ,往往 是 情绪 
流动, 杂 登 过 多, 或 县 精神 和 身体 的 密 劳 ,以 及 对 比赛 环境 不 
适度 等 原因 造成 的 。 但 从 注意 到 集中 ,必须 通过 一 段 时 间 课 
Еа аата 

Е 
对 一 定 事 物 或 活动 的 指向 和 意识 集中 在 训练 时 ,特别 是 在 完 
成 一 次 最 大 负 敬 练习 之 前 ,必须 完全 摆脱 所 有 其 它 别 的 刺 数 ， 
其 中 包括 将 脱 撞 练 习 的 困难 性 及 练习 的 危险 性 的 想法 和 不 能 
完成 动作 的 可 能 性 与 可 能 产生 的 诺 误 壮 种 种 想法 ,而 应 把 心 
型 活动 放 在 默念 动作 要 领 上 。 这 也 是 培养 孝 手 注意 力 集中 和 
情 缚 稳定 的 绝 佳 手段 。 

Аркин ED BERIE RA: 

ЗАЯ FABRE AfA НЯ ASAH. IPERE 
HOTIN, ВЕН AA RE TT E oR eH SBI. 
KERE Л ЖЕ“ AEE AE R A EE EE 
得 外 界 事物 对 自己 不 起 或 少 起 影响 作用 。 

《2? 在 日 常生 活 中 ,学 手 办 事 要 有 主见 ,并 鞭 彻 始终 , 尽 可 
EMD RRE НАНСИ. 

OR FERA А ОА RE EARS. 
ЧИ s T FERRAT: А HERI TAER R 
B f 509 p R”, RA THARE REANA 
RREN В Ë RARE тр MT ENKE ВЕ 
RARD. 

зм. 


(二 ) 蕉 牵 道 的 站 本 训练 中 的 心理 训练 


在 被 产道 中 ,心理 训练 根据 实际 情况 可 分 为 4 关 练 习 , 它 
们 是 :运动 感觉 的 训 维 品质 的 训练 .模拟 训练 和 蛋 现 表 
жи 

1. 运动 感觉 的 训练 

所 李小龙 解释 ,运动 感觉 训练 的 目的 ,是 为 了 提高 身体 运 
动 时 位 移 状态 感 \ 对 周围 物体 的 距离 七 及 钢 体 移动 时 的 感觉 
能 力 . 在 许多 源 手 中 ,我 们 发 现在 学 习 掌握 技能 ,提高 技术 W 
场 发 挥 等 方面 存在 认识 过 程 的 差异 性 ,如 有 的 人 善于 观察 , 记 
忆 好 ,对 别人 的 优点 过 目 不 京 ! 有 的 人 各 于 思考 , 即 用 “脑子 去 
打 ”. 这 些 性 格 中 的 理智 特征 的 形成 和 发 展 与 运动 感觉 的 训练 
及 教练 的 平时 训练 ,指导 方式 .训练 环境 和 队友 影响 以 及 自身 
的 个 性 特点 有 关 . 技 击 运动 所 需要 的 运动 感觉 能 力 ,是 在 一 般 
能 力 的 基础 上 发 展 起 来 的 ,并 有 着 自己 的 一 营 特 殊 方 面 . 而 技 
ВЕК p GHR IR PRR SEDE ВЕКИ, 
ЗОВ Я Е, ЕЛ, tik E BE b ARAR RE ева 
анажия И + ЕЗЖУ. EVR PEDARA 
УЕ син евра А Е 
强化 对 物体 距 高 的 感觉 能 力 。 

以 上 介绍 的 是 常用 的 基本 训练 法 ,在 运动 实践 中 教练 员 
和 涂 手 也 可 以 根据 个 人 的 具体 情况 ,灵活 加 以 运用 或 创造 更 
好 的 方法 。 

2, 思维 品质 的 训练 

在 补养 道中 ,拳手 先行 思维 品质 训练 的 日 的 是 为 了 提高 
对 技术 训练 的 分 析 能 力 , 增 养 自我 对 事 移 感 性 认识 上 升 为 理 
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竹 认识 的 过 程 和 结果 。 由 于 训练 ,比赛 需要 实施 一 系列 的 技 
术 、 战 术 , 而 这 些 技 皮 术 在 什么 形势 下 运用 和 怎样 运用 ,思维 
将 起 到 组 织 \ 调 控 作 用 。 由 半 比 赛 中 时 效 性 很 强 , 帮 要 求学 手 
在 条 那 问 经 过 分 析 、 判 晰 .并 决定 对 策 ,以 付 诸 行动 ,因此 战术 
思维 的 手段 ,形式 不 象 一 般 思 维 的 心理 ,有 兆 祝 时 间 来 判断 、 
椎 理 ,而 是 依靠 过 去 的 经 验 ,全 直觉 形象 来 解决 战术 任务 。 因 
此 大 大 丰富 的 有 关 知 识 经 验 是 思维 品质 的 内 部 前 溢 - 

练习 时 ,可 首先 对 自己 所 掌握 的 技术 动作 进行 拆散 分 析 ， 
而 且 通 过 分 析 思 考 后 再 对 该 被 术 的 特性 给 予 总 结 和 评价 ,如 
азнъфмвизавинтижав MR -看 似乎 相 
加 ,但 又 让 所 不 同 。 那 么 两 者 的 动作 同 之 外 在 哪儿 呢 ? 
实战 中 ,在 什么 样 的 情况 下 ,用 哪 一 种 朋 法 更 为 有 效 呢 ?另外 ， 
这 些 阿 题 还 可 在 偷 法 、 步 法 等 技术 动作 中 作 一 比较 认识 , 即 要 
养 成 对 每 一 技术 特点 进行 分 析 的 习惯 ,从 而 加 深 对 动作 的 理 
解 ,而 且 , 证 小 龙 要 求 在 技术 训练 中 还 可 以 对 某 一 动作 提出 自 
己 的 设想 ,例如 ; “这样 租 这 一 动作 如 何 ?”“ 那 样 做 又 如 何 ?” 
“怎样 才能 更 有 效 地 发 挥 自 身 的 技 成 术 水 平 ?" 等 等 。 对 动作 提 
出 假设 后 ,还 可 以 进行 息 设 性 检验 ,以 便 失 中 认识 其 台 理 性 与 
不 会 理性 ,这 是 墙 养 自 我 创造 思维 能 力 与 意志 品 碌 的 有 效 方 
法 。 

3. ии 

所 渭 模 拟 训练 ,就 是 邓 手 根据 比赛 对 手 ,环境 , 亲 件 等 广 
面 的 了 解 与 分 析 , 作 出 适应 这 些 情况 的 训练 安排 .而 且 模拟 训 
练 的 内 容 , 应 尽 可 能 与 比赛 或 实际 捕 击 的 情况 相似 ,因而 加 强 
应 付 各 种 情况 变化 的 适应 能 力 ,根据 李小龙 的 意 息 ,这 对 没有 
比赛 经 验 的 新 手 来 说 龙 为 重要 。 而 且 模拟 的 方法 有 实景 模拟 
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ВЯ КВ. 

FET EBU Воде, ik tu САИ ay 
ИНЬ Е ГАВАНЕ НОН В. 
ЭН, F AHT LEAR дъна ДВЕ Я ЛР 
РИА ПА Ж KE ДЕА Ано (ЧИН Ло s 
РИБИ НОВЫЙ AJILI C AARBEIE RRN на. 
AA AAE РЕ ИННА ЖЕНСКИЕ ване РА 
вирее за ЕЕ И деви 
авари даите. 

4. 重 现 表象 的 训练 
казва ИН ПЕ ИРА ИЛЬЯ ИЕН 


EAR aq 1: 水 十 他们 行动 的 机 制 ,十 
AE DE kB wiy EE ME BU Нав JL fi 8850 Lie" h R BD 
МЕ, ЛА iy fi UKU $ ЗЕНА PAF вани t 
ЯНИЕ. ПЕТЯ HRK ее MK И, 

首先 ,学 手 可 在 每 次 训练 课 后 或 在 晚 问 休息 时 ,排除 下 
挑 , 帮 坐 下 来 ,然后 回忆 当 大 的 训练 情景 ,并 将 训练 最 主要 的 
技术 动作 做 仔 组 地 回忆 。 这 一 练习 可 以 象 虫 不 中 的 楼 镜头 那 
祥 进 行 ,以 强化 和 加 深 对 动作 的 印象 。 另 外 ,还 可 在 头脑 中 想 
出 一 至 数 个 自己 认为 在 完成 训练 时 最 成 功 的 图 像 ,并 尽 可 能 
持久 地 保持 这 一 图 像 ,使 它 在 头脑 中 能 很 清晰 的 反映 出 来 ,时 
真 的 话 , 当 你 走 上 竞技 场 时 ,你 自然 会 在 恰当 的 时 机 ,自如 地 
旋 展 出 这 嫉 印 象 较 深 的 动作 来 ,从 而 制 获取 胜 .这 样 做 还 尼 免 
AAT È BE JHAR TRAER. 


ЕТЕ 


Е. 

REER- MARAR E ал ,对 抗 变 化 庙 测 的 竞技 
运动 ,在 这 项 对 抗 活 动 中 ,人 的 心理 活动 是 极为 复杂 的 。 国 此 ， 
我 们 如 不 能 有 意识 地 根据 技击 的 特性 来 训练 自身 的 心理 活 
动 , 我 们 就 无 法 适应 这 一 亮 技 运动 。 

截 参 近 实 战 训练 中 的 心理 训练 方法 有 :情绪 的 自我 调节 
训练 ,自我 控制 的 训练 与 实战 , 念 动 训练 与 实战 心理 假设 训练 
等 。 

1. 情绪 的 自我 调节 训练 

ERREP REE NEER ТАНГ В RE 
的 目的 ,是 为 了 培养 源 手 自我 良好 的 心理 环境 ,以 适应 实战 和 
竞技 场 上 的 需要 。 并 俩 伴 手 学 会 调节 和 控 创 自己 肌肉 的 紧张 
和 放松 ,及 心理 的 激动 和 稳定 ,或 者 情绪 的 积极 调动 与 克服 消 
极 情绪 的 能 力 。 

其 具体 乡 习 方法 是 ;首先 静 位 站 立 , 两 名 放松 用 以 体会 自 
己 身体 肌 替 群 的 紧张 和 放松 过 程 .另外 ,还 可 运用 自我 暗示 来 
加 强 自我 约束 。 例 如 , 当 你 马上 要 进入 比赛 场地 时 ,可 能 由 于 
紧张 和 激动 会 很 兴 谓 , 且 能 以 平静 下 来 ,此 时 教练 可 让 淮 手 斩 
时 各 并 比赛 杨 , 不 痢 正在 进行 的 与 自己 无 关 的 比赛 ,然后 静坐 
下 来 重新 轩 杞 一 下 自己 浴 备 行动 的 计划 ,“ 应 从 哪 几 个 方面 来 
观察 对 手 的 技 ,版 术 ”",“ 怎 样 有 效 地 防守 与 反击 ”等 等 ,以 此 将 
自己 的 过 扫兴 奋 加 以 拖 制 ,转移 或 转化 。 

2. 自我 控制 的 训练 

存 截 孝道 中 ,进行 自我 控制 训 缘 的 日 的 是 为 了 使 自我 身 
人 心 获得 或 保持 有 实效 的 动作 行为 ,以 增加 成 功 的 有 效 性 和 可 
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能 性。 在 克服 情绪 波动 ,甚至 疫 劳 前 训练 中 , 牵 于 往往 会 出 现 
匡 僧 ,起 鱼 痢 营 的 心理 。 这 时 ,可 把 四 想 转 移 到 和 当时 所 完成 
任务 无 关 的 黑 想 中 去 ,或 自觉 地 痊 查 完成 所 规定 动作 数 斌 与 
质量 . 当 状 在 训练 中 还 须 学 会 放松 贤 张 的 心态 ,因为 这 样 会 有 
助 于 提高 心理 素质 的 。 

在 截 拳 道 的 训 绒 中 ,练习 各 我 心理 控制 的 训练 方法 有 , 拳 
手 首先 要 运用 自我 辩论 来 室 担 自我 主动 权 . 例 如 , 当 实战 中 补 
对 手 击 中 或 自己 处 于 不 利 状态 时 ,重要 的 一 点 是 要 控制 自我 
的 售 虐 和 不 安 ,并 将 焦 虚 心情 变 为 动力 ,从 而 迅速 找 出 自己 的 
缺点 ,并 加 以 修正 -另外 ,在 比赛 前 多 设想 些 困难 的 情景 用 相 
应 的 解决 措施 等 ,对 于 比赛 时 的 自我 控制 能 力也 是 极 有 帮助 
的 -在 以 上 这 些 心理 因素 的 综合 影响 下 所 形成 的 运动 活动 , 才 
能 真正 有 助 于 帮手 自觉 地 加 强 和 动员 身心 力量 而且, 智 手 还 
可 利用 衣 我 建议 来 增强 自我 信念 ,如 通过 多 重复 地 想象 过 去 
成 功 的 体验 或 将 来 的 事情 ,以 及 穿着 自己 在 一 次 成 功 的 搏斗 
中 所 穿 的 衣 裤 ,以 增强 自己 的 必 胜 信念 。 再 者 ,拳手 亦 可 靠 学 
会 自我 晴 示 来 发 挥 自我 潜力 。 如 用 自己 的 思想 控制 自己 的 霄 
绪 , 或 用 自己 的 诺言 控制 自己 的 恩 想 ,如 “跳动 起 来 ,不 要 售 
顿 ",“ 允 上 去 今 对 手 无 路 可 走 "等 等 。 用 这 样 的 暗示 来 控制 自 
в. 

з 念 动 训练 

在 蕉 拳 道中 , 念 动 训练 是 拳手 有 意识 地 系统 地 在 大 脑 中 
再 现 已 形成 的 技击 动作 的 表象 ,在 这 里 ,动作 表象 重视 过 各 所 
产生 的 运动 反应 ,属于 言 念 运动 ,也 就 基金 动 。 它 是 进行 表象 
或 起 条 某 一 动作 时 ,伴随 相应 的 骨肉 运动 从 而 慕 得 训练 效 果 . 
这 当然 要 和 实际 练习 结合 起 来 才 好 。 因 为 当 产 生 一 种 动作 表 

ВИ 


象 时 ,总 会 产 尘 实现 这 种 动作 的 神经 冲突 ,并 在 大 脑 皮层 中 枢 
产生 兴 疝 . 司 原 有 的 特 诗 神经 联系 恢复 ,以 引起 相应 的 肌肉 活 
i PIA ETEM SA PEA I AE N ofr h НЕЯ Е 
HIRME. 

MEARE TEIR RER, P FSIHiB (23) RW 
ааа кожата а E e 
ЖЖ, Бол бо аа. ВИЖ 
的 \ 正 确 的 \ 成 功 的 , 因 这 样 全 唤起 将 下 的 他 心 , 上 消除 紧 业 二 
A. ШИ Ее ДРЕ R ft: 
АННЫ, ааа 
ВАЕТСЯ 
мен. 

4 实战 心理 俱 设 训练 

ERP 进行 心理 假设 训练 的 条 的 过 为 了 通过 
СИИ: LADEE E ЕЖЕ И РЕЖЕ 
У ЛИЛ иа и завел аи. ЗОНЕ 
法 是 ， 

练习 时 ,首先 可 将 自己 加 身 十 实战 兵 击 的 柜 想 之 中 ,并 想 
象 对 手 正在 进攻 ,而 自己 已 用 各 种 防 得 技术 进行 防守 并 不 失 
时 机 的 发 起 反击 -但 须 注意 ,练习 时 可 将 训练 场地 布 秋 的 各 比 
赛 时 -… 样 ,并 按 实际 比赛 时 的 时 间 皮 要 求 ,总 之 要 尽力 达到 与 
正式 比 守 尽 可 能 相同 的 情 训 进 行 实战 性 的 假设 , 神 拟 训练 . 拥 
这 以 上 这 些 心理 训练 后 ,对 技击 技术 的 发 展 ,会 有 一 个 飞跃 。 
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BCT ШУВИОЕИАИЯЫЕЯ 


ЕВЕ MRE E селен ак B RR DE 
一 起 组 成 了 现代 训练 体系 .而且 科 学 研究 表明 ,人 的 运动 潜能 
的 发 挥 ,在 干 体能 、 按 能 和 心理 因素 的 有 机 结合 ,而 且 心 理 训 
练 中 训练 体系 中 所 占有 的 地 位 因 项 及 .人 的 心理 特点 不 同 而 
有 所 差异 , 扬 李 小 龙 所 称 ,在 实战 中 心理 训练 的 有 效 住 能 保证 
ИЮН Р Ш 20 一 35%, 甚 至 更 多 ,因此 ,试想 一 个 
PENRE MEARE ERE ERRE EA MAE 
不 害 , 思 维 可不 清 , 那 么 他 取胜 的 可 能 性 就 不 大 。 并 出 于 训 
练 和 实战 比赛 是 一 个 有 机 的 连续 体 ,而 且 又 四 各 自 面临 的 任 
务 性 质 和 所 处 的 环境 茶 件 有 很 大 的 差别 ,所 以 心理 训练 可 分 
为 两 个 阶段 去 绒 习 ,它们 是 短 崩 心 理 训 红 和 长 期 心理 训练 , 现 
分 别 介绍 如 下 。 


СЖ 


ERREP Оаа е RHEUM 
和 控制 自己 前 心理 状态 ,使 之 能 在 比赛 中 保持 心理 的 稳定 性 ， 
并 形成 最 佳 的 竞技 状态 ,以便 充分 发 挥 出 自身 运动 潜能 和 各 
нота. 

жав ЗГА ЕТ НО 2—3 ВЫ НЕ 
за МАЕ T TAKEN E ижафтвинн: 
ЖЗ. Еа RANER: их. 
WREE RER HERE ERREKA E 
赛 的 目的 、 任 务 的 社会 意义 有 深刻 地 认识 .一 般 说 ,训练 ,比赛 
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УРАН er ХА ОКОН ВИ. 
位 时 所 产生 的 情感 体验 大 部 是 积极 的 、 增 力 的 。 у 
信和 研究 将 面临 的 比赛 , 久 包 括 对 手 的 心理 素质 等 各 方面 的 
捕 况 ,然后 从 身体 、 拉 战术 与 心理 案 硕 进行 比较 ,并 制定 出 克 
ЭННИ wi Tn R tE H rik Р асаре ЗОНУ 
АВВ ат Л ВР ВИРА 
ТЕО Е АСИ ДИМ ЕВА ШЕР НЕЯ е 
要 全 学 于 确定 参加 比赛 的 目的 ,并 建立 达到 目的 的 心理 定向 ， 
以 便 形 成 实现 日 的 的 信心 ,学 所 自我 证 节 和 自我 控制 心理 状 
态 的 方法 和 达到 最 佳 竞技 状态 。 
Сожа K сми 
кавинчич. EFH TRE LENEA, FRU 
从 身体 ,技术 ,战术 等 方面 去 准备 ,还 要 从 心理 方面 进行 深入 
细致 的 准备 和 训 统 , 以 便 形成 最 佳 的 心理 状态 ,并 在 极度 紧张 
的 比赛 中 发 挥 产 手 的 体力 ,技术 、 战 术 水 平 ,并 取得 优异 成 线 。 
而 所谓 长 期 心理 刘 练 是 指教 练 有 意识 地 对 昔 手 的 心理 过 程 和 
个 性 心理 特征 施加 影响 ,以 发 展 较 高 水 平 的 心理 品质 。 为 此 ， 
有 些 心理 品质 禹 在 长 期 的 恨 苦 训练 中 培养 ,这 是 因为 ;这 些 心 
班 品质 ,如 坚强 的 意志 ,良好 的 时 空 感 等 ,要 想 在 较 短 的 时 间 
内 , 草 窒 击 抓 一 下 是 没有 什么 效果 的 ,因此 学习 必须 全 持 不 断 
地 进行 完善 和 银 炼 。 同 时 .训练 的 水 平 也 是 由 训练 的 长 期 性 、 
艰苦 性 和 科学 性 所 决定 了 的 .因此 ,教练 员 应 根据 源 手 本 身 的 
特点 ,以 及 音 手 从 事 这 项 运动 应 具备 的 心理 品质 ,并 在 整个 训 
练 过 程 中 有 计划 .有 目的 的 进行 针对 性 的 心理 训练。 例如 , 快 
要 下 训练 课时 ,或 在 拳手 感到 非常 疫 伴 时 突然 提出 新 的 训练 
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НЕХ. НИЕ РЕ PFE wik F. ЯН О 
ЕЯ СЕНА кит. ЗЕЛЕ са 
拳手 要 积极 做 好 心理 能 量 的 准备 ,从 而 形成 赛 前 的 最 佳 心理 
状态 ,在 这 里 ,所 请 心理 能 量 是 指 各 项 心理 指标 所 达到 的 良好 
的 水 于 。 全 并, 良好 的 训练 ,比赛 动机 ,坚定 的 信心 , 较 强 的 适 - 
应 各 种 条件 变化 的 能 力 等 。 

但 是 , 据 李 小 龙 说 ,作为 一 各 优秀 的 拳手 ,除了 要 掌握 好 
上 述 要 素 外 ,还 需 学 会 控制 和 调节 自己 心理 状态 的 方法 。 例 
如 ,对 紧张 情绪 的 调节 ,放松 和 动员 等 ,以 及 分 心 时 重新 集中 
ИЖ, сви РИН оти S.I 
外 ,进行 长 期 心理 训练 的 任务 和 目的 还 有 以 下 凡 个 方面 :首先 
是 培养 对 专项 运动 的 兴 址 ,并 发 展 与 合 新 ,以 及 意志 性 格 特征 
的 深化 等 ,使 拳手 对 实战 成 参加 比赛 具有 高度 的 自信 心 和 责 
任 感 .特别 是 要 在 关键 时 刻 能 表现 出 主动 \ 机 动 ,灵活 ,勇敢 和 
果断 的 心理 品质 及 打 法 技术 来 。 
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截 产道 的 初级 实战 技巧 


李小龙 总 是 强 词 实战 技法 训练 的 重要 性 ,他 说 “一 个 未 
经 过 实战 技法 训练 的 学 手 ,就 好 象 一 个 没有 下 过 水 的 游 读 者 , 
而 且 , 在 实战 中 你 无 需 理会 用 拳 还 是 用 员 , 只 要 能 有 效 地 击败 
财 手 就 是 高 超 的 技术 。 所 以 ,在 技击 中 应 掌握 任何 一 个 机 会 ， 
以 任何 一 种 方式 ,去 表达 自己 的 愿望 ,并 且 要 做 到 这 一 点 , 没 
有 它 法 , 礁 有 在 百 次 . 千 次 .万 次 的 对 抗 中 去 锤 系 身手 和 都 提 
ЗВАЛ НИНЕ A B h E „ВЕТ ЗЕМ, ВРНС, 
不 现实 的 -” 

在 截 拳 道中 ,几乎 没有 任何 直接 的 进攻 ,所 有 的 进攻 动作 
都 是 问 巷 的 ,都 是 在 外 动作 之 后 发 出 ,或 者 以 反攻 方式 进行 
的 。 另外 ,还 必须 季风 研究 对 手 , 避 其 之 长 , 攻 其 所 得 ,如 果 对 
手术 长 恰 闪 ,那么 你 应 在 攻击 前 就 采 月 紧 通 、 仍 动 作 或 若 咏 来 
晒 乱 他 向 闪 的 方法 与 动作 节 春 。 也 就 是 说 ,进攻 的 方法 ,应 视 
对 手 的 防御 形式 而 定 ,或 者 在 攻击 时 , 首 光 要 估计 到 对 于 可 能 
做 出 的 反应 。 但 同时 需 注意 ,进攻 时 ,注意 力 分 散 或 者 使 自己 
陷入 复 妇 的 复合 攻击 是 十 分 危险 的 , 国 为 这 样 对 手 将 有 较 多 
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оа ЕАН 
时 就 起 不 易 控制 ,而 忆 还 容易 类 去 运用 的 机 会 ,因此 应 采取 位 
法 ,实用 的 进攻 元 法 。 

h th оказа еа 
骗 性 和 敏锐 而 难 确 的 有 机 结合 ,一 个 优 秀 的 拳手 ,要 在 日 常 训 
练 中 力求 党 握 这 些 因素 , 方 能 制 敌 于 瞬间 。” 

另外 ,进攻 应 该 接 照 自 己 的 意志 向 在 运动 中 或 静止 中 的 
ЖЕНА УЛ Е ТИВ ХВ 
时 ,你 发 出 攻击 就 会 成 功 。 也 就 是 说 ,进攻 要 避 实 就 虚 ， 实 施 
BE SH ZEALA BE Ae i i BERI B AEA RESE, DEUE 
TR аз иж РТ E MOP ARN 
К Ea EIHILT E FRE 
意 力 ,并 重新 夺回 主动 权 。 

以 下 是 截 产道 实战 技法 的 内 容 ; 攻 击 的 准备 . 控 击 的 稿 雇 
ВИРА, 


第 一 节 веанатне 


在 截 产道 中 ,虽然 准备 与 进攻 是 一 整 夺 的 连 货 动作 , 扒 而 
实际 土 做 好 准备 和 对 付 可 能 的 反攻 是 两 个 独立 的 部 分 。 在 开 
始 准 备 攻击 时 ,要 注意 保持 身体 平衡 和 步 法 的 灵活 性 ,特别 是 
在 近战 中 ,可 以 向 处 于 准备 阶段 的 对 手 发 起 攻击 ,并 在 其 未 来 
得 及 防御 或 反击 时 候 已 击 中 了 他 。 有 准备 的 攻击 ,也 可 以 作为 
对 付 一 个 保持 精确 距离 而 又 很 准 以 接近 的 对 手 。 因 这 种 对 手 
总 是 在 攻击 的 范围 之 外 ,以 保证 自己 的 安全 。 要 想 接近 对 手 。 
就 必须 先 向 后 退 一 步 ,将 其 引入 攻击 的 距离 之 内 -但 如 果 过 于 
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AEE E A A FEE ОСН, 
国 此 ,应 最 大 限度 地 消除 或 缩短 易 受 攻击 的 时 间 EE t, 
的 经 验 , 攻 击 的 准备 必须 经 过 以 下 3 个 过 程 。 

1. 观察 

敌我 之 问 的 正确 距离 的 估计 或 者 是 对 方 空当 的 暴 钱 的 大 
届 , 以 及 观察 对 手 的 习 恰 与 优 然 点 ,并 制定 应 战 的 方法 - 

2. 决断 

即 驹 手 决 定 其 将 如 何 攻击 . 撞 如 ,决断 是 否 庐 由 近 中 高 予 
对 方 以 直接 攻击 ,或 是 由 远 距 高 做 连续 的 攻击 ,或 是 该 做 假 动 
作 后 的 第 二 次 攻击 ,或 是 决定 何 种 攻击 方式 方 可 得 手 。 

3 实际 攻击 动作 

凤 看 准 或 捷 提 住 时 机 后 的 攻击 动作 . 捐 李小龙 所 示 , 和 欲求 
动作 的 良好 ,是 有 方法 可 和 寻 的 以 下 便 是 一 些 有 效 的 方法 ; 

《1) 身 体 的 神 性 必须 车 用 来 克服 阻力 ,此 为 使 攻击 动作 更 
RER. Ы 

СОВА Еу 8 АЕА АЕ ЕА ВЕД 
利于 维持 平衡 和 发 出 更 为 有 力 的 攻击 - 

(3) 销 肌肉 未 受 不 必要 的 紧张 时 查 , 动 作 可 更 员 活 .更生 
GERE ЕНИНЕЕН. 

ЗАНАВЕС Ре НЕ ВЕ во. 
停止 动作 的 情况 发 生 .而 良好 的 万 势能 使 自己 在 动作 上 ,在 出 
招 时 ,在 防守 上 产生 最 大 的 效率 、 
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如 果 你 看 过 李小龙 所 拍 的 电 比 或 功夫 数学 片 ,你 便 会 发 
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ВОН, ВИНЕ НИ К ЛТЗ 
АА, ване О бе ВЕН А. АЕ 
因为 估计 重 实 底 , 力 求 技击 科学 化 ,反对 华而不实 和 死守 陈规 
плен. 

Аин БН АН НАЕЛ ПЗЕ а в 
ЛЖИ, Б НВ ti PT ВФ. ГА 
$ 一 下 自己 长 距离 出 举 的 威力 , 便 找 来 一 个 比 他 体重 多 100 
至 的 举 手 ,并 让 这 位 拳手 找 了 件 护 上 其 执 在 史前 , 且 让 对 手 站 了 
一 个 很 稳固 的 寥 势 。 然 后 李小龙 左 让 在 前 , 急 向 右 转 身 ,他 的 
右 地 强 而 有 力 地 打 在 了 对 方 身上 ,但 意 想不到 的 是 ,李小龙 上 
ЭКО Знания а НИНЕ г Е БИ ЕНЕЩ 
只 略微 哆 动 了 几 下 。 事后 李小龙 认真 进行 了 思考 ,分 析 , 又 进 
行 了 移 次 发 拳 试验 , 侈 于 找到 了 原因 :他 身体 右 侧 比 左 侧 要 强 ” 
壮 , 左 侧 较 右 侧 弱 , 当 他 左 脚 在 前 天 发 右 从 时 ,身体 的 左右 两 
МАРИИ АА LL as Че" 
对 手 时 ,对 手 由 于 站 位 稳 , 且 体 壮 而 没有 被 击 倒 , 但 是 几乎 所 
有 的 打击 力 且 又 都 通过 他 的 右 辟 反弹 了 同 来 , 因 其 左 足 在 前 ， 
右 足 在 后 ,所 有 的 反弹 力 都 作用 在 他 的 左 删 即 萍 贡 的 一 便 , 从 
而 使 他 近 倒 在 地 , 自 此 以 后 ,他 便 总 臣 以 右 足 在 前 的 变 势 与 对 
PRERE AR ART LE H вари плашат 
义 的 新 武技 。 

至 于 为 什么 体重 只 有 55 公斤 多 的 李小龙 能 一 学 击 傅 对 | 
手 呢 ? 李小龙 解释 道 : 近 距离 的 打击 力 之 所 以 能 击 倒 所 有 的 
HT IN SR RAR PI JBS АНЕ 
а BETERE, 
并 终于 能 快 自己 绝 在 任何 环境 下 都 能 放松 ,然后 再 集中 力量 
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OO 量 然 李小龙 柑 六 学 习 的 是 咏 春 举 .位 他 改进 了 这 种 拳术 
ПИФЫ Ж РИА ВИ 
BERAE АИ tak tE kk, ПВ ЕН во 
有 效 技法 和 训练 方法 ,从 面 改 变 bili) жит вит 
始终 保持 训练 的 到 春 源 技 法 是 稿 手 训 续 。 

规 源 道 的 笑 手 ,其 作用 之 一 便 是 要 使 练习 这 种 技术 的 入 ， 
反应 意 来 愈 快 .也 就 是 说 ,使 习 者 能 够 有 较 乎 党 人 更 秘 感 的 反 
应 。 从 而 将 此 种 高 度 乌 感 的 反应 ,配合 在 休 法 之 中 ,使 人 能 在 
КЕННИ жакижти на ФЕЯ, 
FARE HRT йт Верлен ЗН, Ев E 
的 是 将 自己 的 * 及 射 作用 "训练 至 极端 化 感 ,并 且 将 比 功效 改 
发 为 一 种 精密 的 臻 用 举 技 ,而 所 谓 反 射 作用 , 即 假如 在 某 一 种 
不 能 预知 的 外 来 刺激 下 ,自己 能 够 在 突然 之 癌 下 意识 地 作出 
ме иж и. 
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很 多 经 常 练习 自由 搏击 的 人 都 会 有 这 种 体验 ,就 是 当 两 
个 人 在 真正 打斗 时 ,其 相互 攻防 的 动作 的 技巧 ,是 根本 不 可 能 
预先 想 定 的 。 换言之 , 当 别人 在 真正 出 手 攻击 自己 的 时 候 * 自 
已 根本 就 没有 充分 的 时 间 去 考虑 应 该 使 用 什么 招数 来 消解 对 
方 ， 所 以 ,有 很 多 武术 家 就 是 学 上 十 年 人 年 的 交 套 ,一 旦 临 敌 
时 却 有 技 穷 之 感 , 那 是 平常 没 有 考虑 到 真正 乒 击 中 时 间 上 的 
同 题 。 盎 此 ,时 间 上 的 同 题 , 是 决定 任何 一 种 招 势 实用 价值 的 
最 大 关键 。 

据 李小龙 说 ,很 多 习 武者 部 可 能 有 此 经 验 : 在 与 对 手 播 站 
时 ,发 觉 有 很 多 平时 十 分 部 练 的 手法 ,在 那 一 个 动作 时 间 里 ,， 
却 完 全 不 能 施展 出 来 ,原因 就 是 缺乏 “习惯 性 反应 的 能 力 ”, 也 
就 是 稍 手 训练 的 能 力 ,但 是 偏偏 很 多 的 授 武 者 却 役 有 想到 这 
些 问 题 ,他 们 帮 有 高 度 的 幻想 天 才 和 强 列 的 自信 心 , 他 们 强调 
他 们 的 学 生 去 相信 那 套 招 势 ,并 要 他 们 因 循 着 自己 想象 的 “加 
定 招 势 "来 作 另 一 “固定 搬 势 "的 蓝本 ,再 从 而 创 出 消解 的 招 
ж. 

ЕНОТ Н PRR. I B А Р 
ав. 

上 文 说 过 ,在 实际 搏击 时 ,如 对 于 在 电光 石 火 之 间 发 出 一 
多 的 话 , 便 根本 不 可 能 在 如 此 短暂 的 时 间 之 内 ,由 眼见 脑 想 ,， 
再 由 脑 神经 来 传达 到 手 策 的 肌 反 应 ,并 合 此 配合 出 一 捐 来 消 
解 对 手 的 攻击 。 可 是 ,如 果 能 够 善 用 反射 动作 的 话 ,那么 情形 
ин) ,不 同 ; 。 因 为 ,反射 动作 是 无 需 经 过 脑 部 思维 之 后 ,而 _ 
новини Челна. ВЕБЕ БИЭС ЯВ 
维 , 那 么 在 时 间 方 面 就 可 以 较 之 经 过 了 思维 ,记忆 然后 才能 施 
НН Е РИН 
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NADI пари TRC ПГЗ 
а. 

ARRE MF ,首先 机 练习 的 , 便 是 "感觉 "的 训练 - 所 
调 练习 手 部 的 感觉 ,并 不 是 说 练习 的 是 皮肤 对 尾 何 外 来 物体 
所 接触 的 好 党 ,有些 人 以 为 .如果 手 部 的 感觉 红 至 十 分 敏锐 的 
ЭН, 31 AUB TE r ETAS bb b e A AAR, ЕЛИ 
擂 , 也 可 能 觉得 十 分 病 苦 . 其 实 ,所 谓 练习 手 部 的 感觉 ,是 训练 
FOBAE AED REEDE ER BN KP EAE а 
Жи, П 

ERAI PARE B Сан, ежа 
去 估计 对 手 来 产 的 虚实 .方向 及 轻重 的 问题 , 是, 第 手 部 的 
感觉 去 作 一 种 衡量 ,要 比 内 腿 来 得 准确 .而 任 着 双方 桥 手 的 接 
ЕОс" 
ИРЕН ЛЕВОН И, с 
PAPEETE RI r D £ i kap ПРЕ НИ е aI А, 1 
ARIE ВРАНИ DRIN. MEEF 
改变 的 过 程 和 感觉 ,再 配合 了 活用 的 技击 招 势 ,使 之 训练 成 为 
вазни АНЕ тинт ВН В. 


ASARRE kW B САРТ а ААВ 
G.R ne xP т ELERA HRA 
„КАН kinuata Ан Р 
,见解 是 错误 的 因为 在 实际 的 打 千 中 ,市 说 禾 人 的 下 一 步行 
动 ， 有 时 可 能 连 自己 的 下 一 步行 动 也 礁 以 预料 ,因此 ,随机 应 
寞 ” 才 是 的 斗 中 政 胜 的 人 金 补 玉 律 。 

一 一 李小龙 
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ЖИТОМИР ТЕ, И 
别 介绍 如 下 : 


(REEE 


ВЗР ЖАРА. WANKEL, 
荞 单 手 是 两 人 对 立 ,各 以 单 手 互相 拱 着 对 方 榴 手 而 练习 .在 束 
个 甘 单 手 的 练习 过 程 中 ,双方 可 以 或 备 势 站 立 , 且 寸 步 不 移 ， 
ИО ЕЕ. 

вазвоща тр ива КАРИ ЕН 
ЛАЖЕ Кта Ф Н пати, 
其 详细 练习 过 程 如 下 ; 

第 一 式 :对 手 以 左手 平 溢 , 促 出 于 网 前 , 右 源 收 王 助 下 ; 李 
小 龙 则 与 对 手 对 面 而 立 ,并 以 有 手 撕 于 对 手 左 挫 手 之 上 , 手 移 
多 曲 ,是 为 估 手 。 

:对 手 将 捧 手 变 为 冲 产 ,向 李小龙 心 骞 打 去 。 

第 三 式 :李小龙 则 将 右手 与 政 手 需 “ 相 忒 "( 邮 互 相 接 釉 如 
粘 鞘 在 一 起 )，, 使 对 手 略 为 活动 ,自己 便 能 感觉 ， 在 这 里 ,对 手 
的 冲 伏 攻 旁 便 因 此 被 拦截 ,而 不 能 向 李小龙 攻击 了 

第 四 式 :李小龙 岩 即 抓 住 战机 而 将 伏 手 化 为 日 字 冲 滨 , 由 
100 532 Ени ВСЯ. 

ЖЕЖ ЛЕН ЖИ, НУЖНАЯ ВХ 
P тязовваеровт ЛГ В, 

第 六 式 :李小龙 右 斧 即 被 阻 于 敌 膀 手 之 上 ,但 对 手 仍 在 连 
续 变 化 ,将 及 手 变 为 推手 , 即 回复 到 第 一 式 ;但 李小龙 亦 不 村 
落后 , 随 将 右 党 化 为 伏 手 ,仍然 优 于 对 手 的 推手 。 以 上 过 程 见 
《图 381. 图 382、 图 383、 图 384、 图 385、 图 386). 
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Евхъмв ЛЕНИ E ERROA HR НА, 
ЕЯ ке дете. АМАН 
PRM В B A UIRA ОЕ: 
AREE ti gr” — НЕЕ ЛИ ре АРЫ, ' 
ЖИВА ЯРО АЖ одаи. 

ВЫ АН В е О Е 
AW И ATIRE. 让 于 在 感觉 对 广 活 动 的 情形 
下 ,自己 便 要 在 刻 不 容 绥 之 际 采 取 防 守 或 反攻 的 动作 。 这 一 动 
作 , 必 定 是 县 直接 了 了 当 的 招数 ,这 便 基 截 学 这 灶 单 手 训练 的 练 
习 目 前 -而且 最 初 阶段 的 意识 是 不 要 相互 斗 力 ,而 是 要 很 力 去 
感觉 这 种 技巧 ,如 果 你 硬是 把 对 手 往 前 准 , 那 就 失去 做 “ 铺 手 ” 
的 目的 和 合 义 。 而 此 这 样 做 动作 ,还 会 使 你 的 两 辟 肌 内 紧张 
ЗА АН НИЕ рия НИЗА ааа 
ЖЕН ива фр кован та 
саата 
жна тен. дания ЕА а 
Фоо, З LARRE DH. 

И С Еч 
бб MA КИРА КЮ НВ личен. 
身体 流动 内 力 ,使 全 生 保 持 故 松 状 态 , 而 不 失去 打击 力 的 最 好 
办 法 。 


(сова ти“ 


АЕ АА С ара А ЗВ 
чае Adai ЗВЕНЕ 
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根据 李小龙 解 妊 ,入 双手 的 训练 ，- 划 训练 手 的 域 觉 ,二 
Ти Ее Ел 
ЗИ НЕ С НЗМ АН, mH Rin фа, W 
НИВУ PINAR EEE Ра ЕВА A ВЕ TA ENE D ВИА 
FARI, н рад ЗОНУ TT AE BEE B PANY 
增 辐 ,其 实 是 弧 不 容易 的 。 例 如 ,如 能 以 双手 同时 各 执 一 轻 一 
重 的 水 迹 , 并 向 着 两 个 容量 不 同 的 杯子 便 水 的 话 ,而 又 能 外 在 
其 一 傅 满 后 ,即将 水 训 拿 开 ,但 另 一 个 水 壶 却 要 保持 原状 ,家 
至 这 一 个 杯子 也 个 满 了 水 与 , 方 能 放下 .以 上 所 述 ,看 似 简单 ， 
其 实 做 起 来 却 不 答 易 。 

但 如 果 能 练 至 双手 在 同一 时 间 内 ,各 自 数 者 不 同 目的 的 
动作 ,以 配合 起 来 攻守 的 话 , 他 便 是 一 个 已 经 可 以 做 到 * 两 手 
же ниязтт. 

Lai EET ВВ АЕ ЦИЕ ВИИ. 

1. ағ 

盘 手 或 浆 搂 手 ,万 取 其 李渡 盘旋 之 意 。 有 一 些 初 习 截 源 道 
的 人 ,对 于 盘 手 的 训练 觉得 没有 多 大 的 意义 ,他 们 心中 大 概 认 ， 
为 ,假如 在 真正 洲 击 的 时 候 ,收入 是 不 会 和 自己 狼 手 的 ,当然 ， 
也 不 会 和 自己 盘 一 会 儿 手 才 过 捐 的 .其 实 , 这 种 见解 只 是 一 已 
之 见 ,可 亩 之 疗 斌 之 蛙 。 

当然 ,在 我 们 临 下 的 时 候 , 敌 人 是 不 会 和 自己 盘 一 会 儿 手 
АНИ. НА, ВИНИТ 其 实 ,盘子 只 是 -种 
ВВ АНИ ПИ CR FE” DARRER A 
ЕЕ А. KENNER ВЕТ ЕЕ ВЕНА 
出 手 部 的 感觉 和 手 时 的 力 芋 , 而 有 了 手 部 的 感觉 . 便 可 训练 出 
PAPERA RIEK А ERRET. 

-ae 


悚 手 在 训练 中 大 致 可 分 为 两 种 形式 。 

01) 李小龙 以 布 手 做 胶 手 ,左手 做 估 手 ;其 对 手 则 以 左手 
仇 伏 手 , 右 手 做 捧 手 .之 后 ,不 小 龙 将 膀 手 变 为 扒手, 对手 同时 
却 特 扒手 化 为 腾 手 ,与 之 抗衡 ,如 此 周而复始 ,循环 不 钨 (图 
387.19 зва, 


(2) 李 小 龙 将 左 仅 手 团 于 对 
FRERE PARERE 
ТЕНТ СОЕ 
389), 当 李小龙 将 本 身 右 神 手 化 
为 路 竹 时 (图 380), 对 手 也 同时 
МЕНЕЕ 391)。 
然后 ,李小龙 又 将 有 脑 手 转 回 挫 
手 , 同 时 对 手 也 将 其 右 推手 再 转 
辐 至 膀 手 (图 392、 图 393)。 即 出 (图 393) 再 加 到 (图 390) ДД. 
ЕВАЗНОН РЖ. ME Кент AER 
何方 蛮 化 为 止 。 
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BP AERE ей, На тила. 
置 及 力度 的 使 用 者 恰当 的 话 , 却 绝对 是 不 易 的 。 据 李小龙 解 
ЖОРА Виа Вин АЕ Я 
作 中 ,两 人 四 于 相 殖 时 ,如 在 一 个 无 形 的 圆圈 中 来 回 "滚动 "， 
丁 这 样 一 个 欧 形 的 回 辆 ,也 正好 处 在 两 者 之 中 则 , 就 好 象 有 一 
个 加 图 将 两 人 的 手 千 赛 在 里 面 一 样 , 使 两 人 在 流动 手臂 时 ,不 
会 超过 这 个 图 周 之 外 。 果 真 的 话 , 当 实战 中 ,对 手 向 你 发 起 攻 
击 时 ,你 能 将 他 的 全 部 玫 击 都 指 之 于 门 外 ， 

5396. 


ФАЗЕ НЫЙ БУНИН, скока 
RARR S pt En] r I EEPE ДАНО а 
а И 
的 动作 效果 ,而 产生 下 意识 的 反应 动作 来 序 付 此 等 突如其来 
的 攻击 ， 在 这 个 时 候 , 却 仍然 要 一 面 留意 对 于 的 来 势 ,一 面 又 
要 兼顾 到 另 一 只 手 的 活动 情形 ,使 另 一 桥 手 也 能 自 顾 自 的 防 
守 者 对 手 的 另 一 面 随时 可 能 发 生 的 突变 。 

2. 过 手 

ERREP AET EE RORA МЕ 2 i Bas 
是 过 手 的 锻炼 课程 。 

在 训练 中 ,这 手 的 意思 ,是 由 一 方 开始 以 截 举 道 中 的 招 势 
攻击 对 手 , 而 对 手 按 着 攻势 用 适当 的 手法 予以 消解 并 反攻 ,在 
这 个 时 候 , 所 习 的 动作 只 不 过 好 象 对 折 一 般 ,因为 在 初学 撞 势 
时 ,只 能 慢 慢 地 舍 着 思想 来 徙 攻 此 守 , 却 未 能 达到 自然 的 反 
应. 但 在 每 一 种 庶 用 的 于 法 都 纯熟 之 后 , 便 可 以 开始 将 过 手 的 
动作 由 慢 慢 地 配合 而 逐 光 加 快 了 。 

在 这 一 个 由 慢 至 快 的 演变 过 程 中 ,最 主要 的 便 是 乔 教 者 
的 引导 了 。 也 可 以 说 ,一 个 大 所 将 来 的 成 能 ,这 个 时 候 就 占 了 
AKK EA TEFA h EE EER DREN T 
ERIE NKE WEKE, TE, a 
教 者 有 方法 引导 的 语 ,拳手 重 能 在 此 时 期 逐 基 脱离 “眼看 - 
脑 想 一 手 做 "的 形式 而 变 为 “眼看 手 做 "的 反应 .如 果 党 
ООГАН fü НИЯ 
多 , 却 可 以 狼 学 活用 的 使 出 来 。 对 这 样 的 一 个 做 手 来 说 , 便 是 
比较 一 个 学 上 干 操 万 式 的 人 ,也 强 得 多 了 ,这 也 是 截 头 道 讲求 
精简 的 原因 所 在 。 
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ЗЕЯ.“ Ат у ERE 
ЗЕНОН ЛВ В 912 8 ЕР 6 ЯШ 
БЕ ЕР i P kR. TE ВСЕРАВНО ЗИ, 
性 反应 的 话 , 却 非 有 一 年 至 两 年 的 功力 不 可 ," 当 然 ,这 里 所 到 
的 感觉 , 即 以 前 所 谓 的 “ 桥 手 对 敌手 力量 的 典 实 感觉 "有 很 多 
人 在 半年 或 一 年 后 , 因 政 人 如 何 的 来 ,自己 亦 能 多 立刻 地 作出 
恰当 的 消解 动作 , 便 以 为 已 经 有 了 “感觉 ?的 反应 ,其 实 这 是 不 
对 的 -因为 ,他 们 只 能 算是 有 了 一 种 较为 习惯 性 的 反应 动作 而 
已, 却 还 未 能 谈 得 上 有 “感觉 "的 条 件 。 

而 真正 的 感觉 ,要 能 无 需 单 低 眼 看 而 与 敌人 作 周旋 , 却 只 
需 自己 的 手臂 一 旦 与 敌人 的 桥 手 赂 为 接触, 便 能 人 着 对 方 桥 
才 的 活动 情况 ,而 知 对 方 攻守 的 来 龙 去 忧 .再 于 其 虚实 变化 之 
Пе, AREER PEREZ AZ DORREZ. 

ЈЕ BI T AHHAR, ЛАИН An FERT P ZARIAD 
МЕНЯ MAN DEEK RAHE Г 
ЖЕ НЕ ЕВ EE RED E 
BEA o ELFE PE DRBR A EB а, АТОО F W (B SIM 
EBAZ EMA BGEA R EMDEN ET H, 
АЮНА ОРАТ ЛЕЗ А Hii НВ, 
简单 。 这 只 不 过 属于 基本 的 方针 ,真正 权能 将 招 势 的 运用 ,由 
逐 式 的 园 定 攻守 法 而 转变 为 只 需 赁 者 感觉 驱使 , 便 能 够 顺 着 
对 方 的 牙 守 方式 而 变化 , 方 为 真正 的 最 终日 标 , 如 能 达到 这 个 
境界 的 话 ,即使 以 手帕 蒙 住 双 目 , 却 仍旧 可 赁 着 于 时 的 感觉， 
而 作出 自由 搜 击 ,此 为 李小龙 的 拿手 好 戏 。 

现 介绍 4 例 李 小 龙 惯用 的 狼 双 手 实 瞩 技 击 技 法 

《拍手 冲 擎 ,由 戒备 势 开始 (图 394), 当 对 手 挥 妆 向 李 

- зове Š 


小 龙 攻 来 时 ,李小龙 可 速 用 左 伏 手 子 以 图 截图 395) ,同时 ， 
右手 根 举 准备 出 许 НЕЙ ева 
ЖЕНА of mine НА В Е даш 
396) НАЗ АЖ ЛЕЗЕТ EE (FH 397) ,将 其 
击 伤 或 击 全 在 地 。 š 


Eb maa АРЕН МВ НЕСЕНИЯ, 
有 源 反 击 要 连贯 ,有 力 ;整套 动作 要 一 气 呵 成 ,不 给 对 手 以 嘲 
BREH. 


DREMS Ва ЕВ A 398?, 当 对 手 以 前 手 冲 
399. 


Фин, ужтамет 
以 拦截 (图 398) ЕЕ. ФА, 
芒 又 用 左 伏 手 挡住 了 对 手 攻 
GEGE ti i FOB (BJ 
400) ,这样 就 会 首 使 对 手 自 
已 的 右 辟 反而 压 住 自己 的 左 
ОВ 401)* 此 即 为 李小龙 
яж“ 技击 秘 


Бог 


вата лтедатавани ОЖ 
инт ае аа 
в. ФМК ER Н. 

ATIE a E r 95 f ta СН 403) ,对 手 发 左 冲 拳 攻 
来 时 ,可 用 右 伏 竹 予 以 迅速 消 戴 (图 404), 紧 接着, 又 用 左 膀 
PRR TUPERRA E РАНА 405); 此 时 ,李小龙 可 
抓 住 成 机 , 速 用 一 记 具 有 毁灭 性 力量 的 右 直 源 去 重创 对 手 面 
部 (图 406) ,将 其 击 氏 或 击 倒 在 地 。 


та 


技击 要 独 , 右 手 伏 手 要 迅 加 ,如 能 有 效 地 消 截 对 手 的 首发 
牙 势 ,可 令 其 以 后 的 攻击 的 这 度 和 力 最 大 打折 扣 : 左 手巾 挡 亦 
要 快速 .及 时 ,以 便 将 对 手 的 攻击 消解 手 无 形 之 中 ; 右 源 政 击 
则 要 连 以 ,有力 , 从 而 “一 痢 必 中 ,中 而 必 杀 "”。 

OREM Н ЗНС 407) AEREN 
来 时 ,可 速 用 左 优 手 对 以 拦 藏 (图 408); 却 不 料 对 手 此 招 为 
很, 即 故 意 将 李小龙 的 左手 引出 ,而 于 以 锁 制 ( 招 409 ,此 时 ， 
这 小 龙 将 计 就 计 , 将 右手 从 对 手 双 辟 的 空当 位 置 穿 过 ,一 举 击 
中 了 对 手 的 下 颁 要 害 ( 图 4107, 从 而 攻 其 以 出 奇 不 意 , 友 败 为 
в. 


вод. Baw 


技击 要 领 ,右手 反击 之 际 , 反 应 一 定 要 快 ,此 即 改 变 "眼看 
一 - 脑 想 一 手 做 "为 "眼看 一 - 手 做 "的 反应 ,如 果 一 个 举 手 
页 能 靠 厦 手 部 感觉 而 与 敌人 作 有 自由 撼 击 的 话 ,那么 他 在 功力 
上 的 修养 已 有 相当 成 就 了 。 据 李小龙 自己 所 说 :“ 以 我 个 人 见 
解 ,此 时 这 位 大 手 已 达到 “随意 战 招 ' 的 境界 。 屠 时候, 我 认为 
ПЗЕ НС, тъ RAMEE A-A 
нат T AAS НЕНИЯ нА tE 
Е] 
为 这 时 已 无 “ 招 势 "的 形象 可 寻 。 其实, 这 才 是 真正 达到 了 E 
至 化 壕 , 随 心 所 欲 "的 高 深 境界 -” 


第 四 节 ”营地 道学 恨 组 合 攻击 法 


азипазиж виз кат малини 
да EPF, кейк атаките 
а АИ CAN AE 
И Е 
灵 , 至 猛 的 技击 威力 。 李 小 龙 站 在 哲学 的 角度 ,把 技击 术 从 传 
统 武术 中 脱离 了 出 来 ,并 以 正确 的 武术 哲学 思想 为 指导 ,以 科 
学 的 创新 箱 神 ,挣脱 了 观念 上 的 做 锁 , 在 自我 省 察 和 实践 基础 
上 形成 一 整套 发 展 观念 ， 所 以 李小龙 的 这 种 开放 性 和 发 挥 武 
术 真理 认识 无 限 性 的 截 拳 道 精神 , 同 传统 的 一 成 不 变 的 保守 
思想 相对 比 ,其 先进 性 和 进步 性 是 显而易见 的 。 因此 ,李小龙 
说 过 :“ 学 习 功 夫 必 须要 从 综 习 与 体验 的 积 转 中 去 逐一 发 现 事 
实 , 集 其 大 成 ,使 自 己 的 武艺 外 出 流传 与 形式 ,以 达到 表现 自 
我 的 境地 "事实 上 ,在 捕 斗 中 ,大 才 数 武术 家 运用 或 依靠 计 肠 
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作为 进攻 的 首 楼 武器 是 很 自然 的 ,因为 路 比较 粗壮 上 且 较 长 , 轩 
此 如 有 效 地 运用 腿 法 ,不 但 会 使 对 手 并 失主 动 攻 击 的 勇气 ,还 
可 将 其 柜 于 一 定 的 距 腐 之 外 。 

据 罕 小 龙 解 释 ,在 苓 举 道 的 训练 中 ,教练 应 根据 拳手 癌 人 
的 不 同 特点 和 区 浏 作出 合乎 本 人 情况 的 分 析 和 指导 ,并 在 帮 
助 每 个 杖 手 突出 自己 的 特点 和 优点 , 尽 展 其 所 长 的 同时 ,使 每 
个 做 手 朝 着 自己 成 功 的 方向 无 所 限制 的 返 进 。 这 实质 上 正 是 
Аа ач ара асра 
现 。 在 实战 中 , 手 虽 然 被 认为 是 技击 中 的 重要 武器 ,但 在 真实 
的 乒 击 中 , 脚 才 是 具有 活力 的 组 或 部 分 ,网 如 一 个 不 棋 得 防御 
инет, нан на назада 
щі, 而且, 尽管 腿 法 是 一 种 人 们 所 喜爱 的 技法 ,但 是 如 果 时 
机 党 握 不 好 或 使 用 不 当 ,县 很 有 可 能 被 对 手 格 开 或 抓 和 的 ,这 
是 因为 腿 法 并 不 能 象 手法 那样 以 灵活 的 息 动 作 去 数 驴 对手 ， 
但 是 可 以 事先 机 智 地 依靠 伴 攻 或 请 敌 来 完成 , 据 李小龙 所 说 ， 
一 个 做 得 好 的 假 动作 ,应 该 是 用 手 去 引 开 对 和 手 的 防卫 ,然后 再 
施 以 眼 法 攻击 。 在 这 里 , 伴 攻 动作 须 做 得 十 分 吉 真 , 方 能 使 对 
手 做 出 错误 的 反应 ,而 且 为 了 确保 伴 攻 或 仿 动 作 的 有 效 ,必须 
限制 微 假 动作 的 次 数 ,因为 连续 使 用 相同 的 自动 作 , 就 会 使 假 
动作 失败 再 达 不 到 目的 ,原因 就 是 因为 对 手 会 利用 这 种 技术 
进行 反击 

在 攻击 中 , 紧 接 假 动作 之 后 的 敏 榨 银 法 可 以 做 出 最 有 效 
的 咒 击 .但 它 必 须 抢 在 对 手 未 来 得 及 防卫 和 避 开 之 前 , 穗 起 脚 
攻击 ， 间 时 还 楼 使 对 手 无 法 利用 你 进攻 中 所 暴露 出 来 的 破绽 
Е САРА hiki 
от ЕМЕА, НИЕ БА т а PELIE 

БА 


tt T MTT ЛЕНОК У РА 
守 的 最 基本 而 又 几乎 是 唯一 的 武器 .但 在 其 它 武术 中 , 跑 击 也 
起 着 重要 作用 . 造 刁 的 是 ,许多 武术 流派 过 于 强调 肚 的 动作 的 
重要 性 ,而 忽视 了 手 的 技能 。 

FEE f ат анален ТИК. 

Сб 4 +: 

ащейе ЛОТИ ЕЗЕТ АГА ВВЕ 
攻 , 可 请 是 首要 的 , 因 这 两 个 目标 离 你 既 近 ,又 暴露 在 外 。 此 
外 ,你 若 站 在 适当 的 距离 上 骂 击 , 则 能 使 对 手 致 澡 ,而 且 这 一 
脚 即 合 不 甚 历 寡 , 也 会 使 对 手 形 失 主动 攻击 的 勇气 ,并 能 将 其 
抠 于 一 定 的 中 高 之 外 。 现 将 李小龙 在 实战 中 最 常用 两 便 养 法 
与 惰 路 胞 相 结 合 的 打击 法 介绍 如 下 。 

Т.и 

BAHE Тал аа С 411), 当 李小龙 先 发 起 攻 
击 时 ,可 先 用 前 手 直 源 去 分 数 对 手 的 注意 力 (图 412); 紧 接 
着 ,可 大 叶 一 声 并 迅速 接近 对 手 , 并 对 准 其 膝盖 娶 狠 地 跑 击 一 
ваза. ФАИНА. 

动作 要 领 :根据 李小龙 的 运用 ,本 招 法 可 运用 于 对 手 开始 
发 进攻 的 一 瞬间 ,而 且 这 种 攻击 战术 可 以 是 直接 的 ,也 可 以 是 
间接 的 .特别 是 在 对 手 向 前 返 近 并 出 和 拳 或 出 脚 时 ,或 做 假 动作 
及 处 于 复杂 的 复 全 进攻 的 运动 前 的 瞬间 ,都 是 运用 本 招 法 的 
铬 佳 机 会 。 而 且 在 你 要 接近 对 手 时 ,两 眼 要 盯 紧 对 手 面 部 ,而 
不 是 要 看 器 齐 的 目标 ,这 样 才 可 能 隐蔽 攻击 的 企图 ,并 使 对 手 
提 提 不定, 同时 提高 打击 的 命中 率 和 有 效率 。 
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2. квиза 

ЗЕЕ ТЯ АОН 机 5), 当 李小龙 先 发 起 芭 
击 对 ,可 在 前 竹 虚 匈 一 故 的 同时 ,迅速 拾 起 前 施 以 一 记 低 侧 中 
извинтивевон 416、 图 417), 使 其 措手不及 ; 接 


6. 


P 可 在 落 稳 右 鸯 的 同时 ,将 右 参 到 力 击 向 对 手心 窝 (图 
415) КИРЕЕВ ВИ 
击 向 对 手 面部 (图 420), 将 其 击 和 或 击 倒 在 地 。 


А 
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mar ав 


ИА 


动作 要 领 : 摇 李 小 龙 垦 释 、 对 于 市 招 法 效 于 应 在 格斗 中 利 
用 一 急 机 会 运用 它 - 它 不 仅 可 以 全 你 有 力 地 击 中 对 手 , 而 且 还 
能 使 对 手 露出 破绽 , 除 此 之 外 ,还 能 迅速 孔 解 那些 自信 心 和 攻 
击 力 很 强 的 对 手 的 士气 -成功 与 再 也 将 取决 于 能 否 正 欧 地 估 
ЗН ВЕНЕВ ,另外 ,在 训练 或 实战 中 ,还 要 
法 意 起 亚 、 落 唾 和 饮 复 戒备 势 ,还 要 学 会 在 各 种 情况 下 都 能 控 
制 身体 平衡 的 本 领 。 这 样 方 可 使 拳手 在 前 进 或 后 退 等 各 种 运 
Эф. B mia & 4- Su AR E лее НАТ ЕЕ. 
Еа RAPAE, HAFEN, 
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手 最 过 ,因此 воо. ОНЫХ 
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有 效 的 一 丢 , 完 全 可 以 将 对 手 顺便 在 地 。 另 外 ,如 果 你 喜欢 电 
打 坚 而 的 东西 ,可 以 击 打 树木 或 混凝土 墙 ,以 强化 攻击 力量 ， 
重逢 估计 好 到 墙 的 距离 ,以 至 刚好 能 中 到 它 , 而 且 只 要 你 的 胸 
ТЕ УЖО. ЯНИЕ НЕНИЯ 
Е ката 
是 能 将 其 运用 到 实践 中 去 。 

李小龙 在 实战 中 常用 的 光 法 与 高 侧 踏 腾 相 结合 的 组 全 打 
击 法 有 

1. аще 

ВАЗЕ. НА ВРЕ ОН 421), 当 李小龙 先 发 超 攻击 
时 ,可 在 中 等 更 离 之 外 先 用 前 手 直 符 伴 攻 对 手 面部 (图 422)， 
以 充分 吸引 其 注意 力 并 引诱 其 露出 网 部 空当 ;接着 可 在 左 肢 
迅速 前 滑 的 同时 ,迅速 提起 前 肤 ( 图 423); 然 后 呼 气 发 力 将 右 
МБ кал РМ 424), 眼 视 攻 击 
目标 ,两 各 要 用 以 协助 礁 竺 身体 平衡 ,并 将 对 手 网 伤 或 更 倒 在 


вез 图 424 


动作 要 领 : 据 李小龙 解释 ,运用 本 招 法 时 ,正确 地 选择 时 
机 和 保持 适当 的 位 置 ,是 实施 胡 功 的 美 键 .而 且 当 双 方 僻 乍 较 
大 时 ,对 手 一 般 是 要 想 一 下 如 何 进攻 的 ,这 时 你 应 果断 地 向 对 
手 发 起 攻击 -而 且 对 于 前 手 的 突然 伴 攻 , 即 使 是 一 个 有 多 年 捕 
斗 经 验 的 老手 ,也 难免 被 这 种 假象 所 可 契 ,所 以 前 手 攻 击 运用 
得 成 功 与 否 ,关键 在 于 假 动作 和 攻击 动作 是 否 看 起 来 相同 无 
Да фа та 
EH, АТО НЕ, АОН. 对 
于 此 所 法 ,李小龙 还 娶 求 养 手 要 天 天 练习 ,直到 掌 择 了 其 中 的 
诀 闪 , 即 在 攻击 时 能 右 不 犹 了 地 形成 了 一 个 优雅 .快速 ,准确 、 
вр тапи. кипва лик там, 
2. певні а 
УИГЕ ЗВ САЯ 425), 当 李小龙 先 发 起 攻击 
时 ,可 仍 用 前 于 虚 晃 一 招 (图 426 ,去 引诱 对 手 做 出 错误 的 反 
应 ; 当 对 手 向 后 退却 对 ,李小龙 为 了 不 使 时 机 玫 失 ,使 学 不 我 
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称 地 向 对 手相 了 过 去 (图 427) ,并 以 比 对 手 更 快 的 速度 追 上 
他 ;接着 迅速 哲 起 前 黎 , 以 一 记 迅 故 的 有 便 跨 有 去 蛋 创 对 手 的 
头面 部 (图 428、 图 429?, 攻 其 以 出 其 不 意 ,并 将 其 喝 翻 在 地 . 


eme 


Мао 


动作 要 领 ;李小龙 生前 对 此 类 招 法 极为 推崇 ,因为 此 类 招 
法 有 着 很 大 的 诱骗 性 .威胁 性 和 破坏 性 。 但 须 使 动作 快速 , 连 
贯 , 才 可 收 制 敌 之 效 ,而 且 仍 动作 要 进 坦 , 真 正 的 攻击 动作 亦 
要 快 ,要 在 对 手 的 反应 之 前 就 抢先 击 中 他 。 另 外 ,由 于 李小龙 
在 运用 此 罩 法 时 充分 借助 了 身体 前 冲 的 惯性 ,因此 使 攻击 的 
力量 大 为 增强 - 同时 这 种 迅速 变换 距离 的 训练 方式 还 可 增强 
илгмававичинанетл зове, ЕЯ 
要 适当 后 倾 以 利于 进行 高 位 器 击 和 强化 攻击 力 , 而且 尽管 本 
击 速度 和 攻击 时 机 是 互相 弥补 的 ,但 是 如 果 掌 握 不 即时 机 , 即 
便 是 快速 的 攻击 也 是 无 力 的 .并 由 于 时 机 和 距离 掌握 得 不 好 ， 
所 以 攻击 也 就 没 效力 。 

3 пезавями 

运用 方法 :由 戒备 势 开 始 (图 430), 当 李小龙 先 发 起 攻击 
№. ПАЛ ZERRE HEA ЕНЕВ (таз. В 
432) ARARA FERHIERT. EER 
ERUERA URSE FA TEIR EE BEE 433); 

saze 


BERRE ARAH AIA ви рана аи С 434), 
HEMSE MAE. 
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ним 


преки Ааа 
Ера AAA AEREA 
P, y. ER T A RAPE idi ЖАНЕ TEAS вещ. 
TEIR JEJE AE AAA E BE FE AE, E A i. 
карат ЖАННЫ. B EAER 
孔 合 运用 ,还 必须 练习 到 成 为 下 意识 的 动作 才 行 .而 且 你 亦 不 
必 区 快速 ( 指 基 目的 ?或 规 波 的 动作 去 移动 ,因为 源 手 常常 可 
从 苦 正 状态 来 做 一 个 平稳 的 . 毫 不 夕 玉 的 动作 ,而 又 不 露出 明 
旦 的 准备 攻击 的 迹象 便 可 击 中 目标 。 砚 间 这 样 的 攻击 又 将 是 
出 其 不 意 的 。 据 李小龙 所 说 ,所 谓 假 动作 打击 之 后 的 妮 法 攻击 
的 时 机 之 掌握 ,就 是 指 在 行动 中 发 现 和 捕 冲 良机 的 能 力 , 比 
如 , 当 对 手 准 备 或 打算 移动 时 ; 当 对 手 处 于 运动 之 中 ; 当 对 手 
正 处 于 紧张 布 署 时 ;或 者 当 对 手 的 精神 不 集中 的 时 候 , 等 等 

роза 

ВНЕ. НУНС 435) ЧЕЛ ВНЕНЕВНЯ, 
ЖЕН, АГААРТ ЗЕ РОН ЕН СН 

salse 


436. È 437) ,以 充分 吸引 对 手 的 注意 力 ; 接 者 ,不 待 对 手 退 
Я. важат ЕЛЕ ВОЕН ЗН IET 
(图 438) 3484848 ТИ CEI 439 ;然后 , 呼 气 发 力 将 右 腿 由 
届 到 健 去 重创 对 手 的 中 盘 致 命 灾害 处 (图 440), 将 其 器 伤 或 
вен. 


гав. 


动作 要 领 : 据 李小龙 解释 ,在 运用 本 招 法 时 ,有 一 个 容易 
测 现 的 毛病 就 遇 , 在 出 拳 时 身体 向 前 探 出 得 太 运 ,这 样 的 出 源 
а АЛЕНА REE OS ЕН ЛЕ 
发 挥 出 足够 的 力量 进行 攻击 的 .而 且 在 对 从 中 :李小龙 还 要 求 
产 手 必须 到 有 附 心 , 即 需 在 有 把 欣 的 情况 下 再 向 对 手 出 源 或 
融和 妓 。 而 且 你 千 万 不 要 器 空 目 标 ,因为 一 击 未 中 目标 ,往往 会 
失去 身体 平生 ,而且 容 易 坦 受 对 手 的 反击 .特别 是 对 于 一 个 发 
起 进攻 的 源 手 来 说 ,要 用 闪电 艇 的 速度 进攻 ,并 用 假 动作 引诱 
对 手 圳 出 空当 ,那样 对 手 就 会 失 谋 ,就 会 变 成 一 个 活动 着 的 萄 
=. 

据 李 小 龙 所 说 ,在 练习 本 招 法 时 ,还 应 该 和 步 法 结合 在 一 
起 进行 .而 且 无 论 手 法 和 腿 法 怎样 简单 ,都 应 在 前 进 和 后 退 中 
协调 一 至 .这 种 训练 最 终 将 能 练 就 准确 判断 下 离 的 本 领 ,而 且 
动作 优雅 ,协调 ,强劲 有力 。 
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WENER НИ НЕЕ РЕЖ. 
为 在 戒备 势 中 没有 充分 的 机 会 运用 它 ,但 是 对 二 许多 不 知 保 
护 好 中 下 盘 要 害 的 对 手 米 说 ,此 月 法 还 极为 有 效 , 特 别 是 在 结 
合 假 动作 运用 时 更 基 如 此 。 而 且 昌 然 可 以 用 脚趾 或 前 脚掌 赚 
击 对 手 , 然 而 李小龙 最 常用 的 还 是 用 脚跟 部 ,因为 它 比 用 著 幅 
AEE AEA PAE. EELEE MRP Z 1 
向 上 喝 , 这 样 几乎 都 能 踢 中 目标 - 

运用 方法 :由 戒备 势 开 始 (图 441) , 当 李 小 龙 洁 发 起 攻击 
时 ,用 害 、 左 直 源 去 连 击 对 手 的 上 人 盘 要 害 部 位 (图 442, 图 
443) ,以 充分 吸引 对 手 的 注意 力 并 将 其 防线 打 穿 , 紧 接着 ,地 
小 龙 可 在 左 肢 迅 速 限 进 以 接近 对 手 的 同时 (图 444), 迅 速 提 
ВКС 445) ,然后 ,将 右 眼 由 届 到 伸 去 重创 对 手 的 中 盘 要 
寡 部 位 (图 446) HERIR ti UB a tyi 


mus вис 
ева f: 3:88 iE ЗВ ЯА БИРО 
ЗЕМНАЯ А. GRAFER UEA E. S 
接着 在 对 手 还 没有 还 原 之 前 , 便 狠 狠 地 打击 他 .而 且 据 李小龙 
解释 ,第 一 次 假 动作 攻击 必须 迫使 对 手 进行 防御 ,在 这 一 肯 
Оа ера Ее ао 
УНТИ НЕТ заа Н у Е MI 
аве 


果 对 手 没有 上 第 一 个 仍 动 作 的 当 , 那 么 ,第 二 个 长 "的 假 动作 
就 要 造成 对 手 会 以 为 这 是 组 合 打击 法 的 最 终 一 击 的 错误 判 
断 , 从 而 诱 使 他 进行 属 挡 并 暴露 出 我 方 所 要 攻击 的 空当 .而 紧 
Ера -— E 9: 8 ти МЕ АНЖУ 
好 象 要 穿 过 到 对 手 的 背面 去 ,果真 的 话 , 自 能 一 肚 制 敌 。 
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样 , 还 可 攻击 从 月 到 六 的 任何 部 位 ,所 以 这 是 一 种 唯一 的 能 够 
击 中 别 的 限 法 所 不 能 击 中 部 位 的 实用 赐 击 法 。 R ERRE 
ЧИН МЕН ЗЕНА T SR 2 
МЕНА. ПЕНЗЕ ИИ ЕТУ „взе НРАВ 
而 象 勾 器 这 样 的 快速 喝 打 自然 可 以 一 举 使 对 手 炎 失 战 斗 力 。 
李小龙 在 实战 中 常用 的 淘 法 与 勾 岗 通 相 结合 的 组 合 打击 
法 有 : 
1. Fri 34881 
运用 方法 :由 戒备 势 开 |. 
ЗАСН 447) ,李小龙 完 用 前 
手 去 伴 攻 其 面部 (图 448)， 
以 充分 吸引 其 注意 力 :接着 ， 
在 右手 同 收 的 同时 , 速 用 有 
Wika pi hata 
ИТС 449), 3834 НИ 
#2 +Ë F ssp, пн-н 


对 手 上 钧 后 ,李小龙 便 不 失 时 机 的 向 对 手头 部 攻击 一 记 既 快 
НТВ ОАЕ У СРИ 450. 451) КАШЕЖ 
器 倒 在 地 。 


+ 420+ 


ЕЕ 
RENFE A ИВ тнт нн WE Ж Y 
MUSE kan E MERRE ARBRE, EA 
инея, АВЕ Я Еее 
生 象 移 子 的 抽 击 一 样 的 清脆 ,响亮 声 。 另 外 ,还 有 一 点 要 特别 
ETH REWER AH PRERA TEP н, Мене 
ЕВЕ, са ала КГА а ада 
ЗВЕНЕ таг АВЕ НИЕ и мре е PA 
К, ВР, аята Хаба ‚168 di. 

ЗЕРЕН ЕВРО ЛИНИИ ЗЕРНО 
Ве RE 9k FEAE m B E W 8 6. Не 
Sata WN iH 2 AHERE ARIE T B ОРМ 
Tt ng. 

2. кзвощи 

BAHE ARE 
ЗАС 452), 李 小 龙 先 用 前 
手 伴 攻 对 手 面部 (图 453)， 
充分 转移 对 于 的 注意 力 ; 接 
着 ,李小龙 沉 下 身体 (图 
зо ка TFE, МАН 
的 在 于 诱 使 对 手 的 双手 下 移 
防守 , 当 对 手 上 当 后 ,李小龙 
便 以 一 记 高 角度 勾 跑腿 去 重 
EEEL ESETE Zi] 
455.18 456) МЕК ЕНИ 
вен. 


але 


mss ва 


fe Sag. ERE dik E -FpPCR BS HE БЕСТЕ 
МЕР E MA RLAR AA a ПО НАНА ве Е р, И 
时 间 让 对 手 产生 错误 的 反应 ,但 是 时 间 不 宜 过 长 ,因为 时 间 过 
长 会 使 对 手 利用 这 息 时 间 做 好 阻止 攻击 的 准备 .在 本 招 法 中 
Елин, AT A SUB ВЕ 
02. 


же ки. WB EM hO не ка наи. в 
N.B pag а сее измине тв НА 
作用 在 表面 -在 出 腿 之 前 ,目光 始终 是 住 对 手下 盘 给 对 手 造成 
下 载 将 要 受到 攻击 的 错觉 ,而 抓 住 攻击 的 时 机 , 则 是 做 好 有 力 
打击 的 诀窍 所 在 ,要 对 自己 的 能 力 有 信心 ,否则 即使 能 掌握 正 
确 的 时 机 也 很 礁 成 为 一 个 真正 的 重 击 手 .况且 对 时 机 的 选择 ， 
旺 个 精神 与 思想 的 问题 , 符 别 是 当 你 的 节 夺 被 打 乱 或 扰 梧 时 
就 更 是 如 此 了 。 


(ERP ама 


«аве нажлаенелнажани2 ал 
-накреник E È E E F E S РВЕ 
使 用 拳法 或 其 它 末 法 进行 攻击 。 它 并 非 十 分 有 力 ,但 法 而 卫 ， 
故 彻 窜 易 册 街 对 手 ,因为 它 所 攻击 的 均 为 对 手 的 薄弱 环节 和 
要 害 部 位 .而 且 一 般 来 说 ,攻击 时 需 使 喝 击 力 选 过 目标 并 直至 
内 侧 , 象 出 尝 一 样 :大 在 接触 
目标 前 要 快速 届 伸 。 呈 然 扫 
跨 昭 接触 且 标 的 部 位 是 肢 
背 ,但 肚 的 其 它 部 位 如 届 掌 、 
увъжчаняе. 

李小龙 在 实战 中 常用 的 
авзавинавняа. 
打击 法 如 下 。 

1. веавенииа 

运用 方法 :二 戒 备 势 开 图 457 
始 (图 457), 当 李小龙 先 发 起 攻击 时 ,可 先 用 右 、 左 直 邓 去 连 

ПА 


击 对 手 面部 (图 457.8 458) ИВ КЕ НЕЕ 
锯 出 头 部 或 助 部 空当 ; 紫 按 着 ,李小龙 束 抬 左 肚 {图 459), Ц 
鞭 势 运 劲 ; 然 后 ,将 左 腾 由 忆 到 仲 去 重创 对 手 的 头 部 或 强 部 至 
E ECA 460、 图 461) 08 водене. 


sae 


Е 


АЕ EKPA ВЕНЫ, A ВАЛ: 
звнелжа ,尤其 是 在 左 肢 离 开 地 面 之 后 的 动作 ,应 该 
一 气 末 成 ,以 免 因 栈 硬 而 出 现 空当 , 反 为 敌 所 用 。 另 外 ,身体 机 
БТ ПАБ ЯВИ. МОРФ НЕ 
вашла! ват, X PJ айру рая 
3. ОНЯ а, зе ГАЈ 6, AT 
ЖЕРЕ Со наан. ЯД въже 
TBI TODAS НЕВЕ, пж аа 
wy 

2. Kathi w apu 

ЗЕ, HRABI СН 462), 李 小 龙 先 用 右 、 左 直 
汪 去 连 击 对 手 面部 (图 463), 以 充分 吸引 其 注意 力 ,迫使 其 克 
出 头 部 或 中 盘 空当 紧 接 着 ,李小龙 速 哲 左 半 ( 图 ORE 
将 左 月 由 屈 到 伸 重 全 对 手 的 中 盘 要 害 (图 465): 随 后 ,再 在 左 
脚 落地 的 同时 ,用 左 举 去 重 击 对 手 闸 部 (图 466) ,如 此 时 仍 没 
能 将 对 手 击 倒 ,可 再 用 右 淘 重 击 对 手头 面部 (图 467) ,将 其 击 

425. 
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Е ааа ае 
сЕ БАЕ ЕГУ а 
坏 对 手 的 头骨 及 内 脏 ВЕН, НИЕ — 
开始 交手 时 就 用 来 攻击 较 高 的 目标 ,而 是 等 待 时 机 成 热 后 方 
вен аананавежанлиявижлна кк 
要 较 长 的 一 段 时 间 才能 达到 目标 ,但 只 要 不 断 地 进行 实战 练 
习 , 自 会 变 得 得 心 应 手 。 而 且 扫 嘴 之 后 的 驮 法 过 击 亦 要 准确 、 
ЗЕ ОО АТА АТ АЕО АЕА. 


СОЕ е ЛЕ hik 


ЕН, h FARRER EHER EARE, 
крави ША ВЕЛ FA T NRR inch. MU ELR ANR 
种 眼 法 通常 是 作为 一 种 出 其 不 意 的 战术 来 运用 。 运 用 此 招 法 
对 付 右手 在 前 而 又 只 注意 保护 身体 左 但 的 粗心 大 意 的 对 手 ， 
破 易 秦 效 ,因为 此 腿 法 的 运行 路 线 偏离 了 对 手 的 视线 范围 , 故 
命中 率 极 高 - 

427. 


Я, УВЕ С 468), 对 付 一 个 右手 在 前 
的 对 手 时 ,李小龙 按 光 发 起 殉 击 , 弄 一 记 前 于 直 斧 分 数 对 于 的 
注意 力 (图 459)3 接 痊 , 左 脑 迅 速 眼 进 , 与 此 同时 , 哲 起 右 脚 重 
创 对 手 面部 或 头 部 要 害处 (图 470、 图 471) 3830805 KB 


Mero тт 


тате 


动作 要 领 : 据 李小龙 解释 ДЕР НЯНИ, 
帮 攻 击 要 吉 真 ,而 且 必 要 时 可 将 假 动作 变 成 真实 攻击 ,从 而 今 
对 手 防不胜防 ;高 楼 器 有 攻击 动作 要 快速 .连贯 ,要 充分 借助 
腿 腿 部 大 肌 群 作 高 速 扭转 的 力量 去 打击 对 手 ,但 李小龙 要 求 
力度 与 时 机 要 把 握 愉 当 , 和 否则 ~… 旦 失去 平衡 ,就 很 容易 遭 到 对 
手 的 致 全 攻击 ,器 击 时 婴 以 联 为 办 带动 前 脚掌 去 重创 对 手 , 而 
上 且 该 动作 的 突然 性 越 强 , 则 越 易 肆 效 , 摆 品 腿 攻 击 的 基本 条 件 
是 为 获得 侧面 之 利 .因此 ,起 腿 攻击 必须 果断 ,及 时 ,在 辟 挪 换 
步 时 ,随时 应 将 出 击 甩 换 好 位 置 .而 且 此 姐 苇 在 策 方 只 知 直线 
攻击 ,未 能 有 效 转移 ,实践 经 验 闫 者 ,可 用 此 腿 , 且 尾 试 展 验 ， 
非常 有 效 。 


(EREE ЖЕ t hik 


在 截 拳 道中 ватна, 
к iB b Shi e. 
жаляккилетанин. m HARHAA 
线 进攻 而 又 没有 冲 到 限 前 的 对 手 ,着 非常 有 效 的 ,但 必须 清楚 
的 一 点 是 , 当 称 与 一 个 不 热管 的 对 隆 广 过 时 ,一 种 很 自然 的 倾 
向 是 动作 过 多 或 过 分 用 力 。 应 该 以 一 种 租 单 .容易 .自然 的 节 
大 进行 训练 ,因为 这 样 才 可 以 平稳 地 得心应手 地 发 挥 旋 电 照 
技术 。 另 外 ,如 果 想 发 挥 的 更 好 ,那么 当 发 起 冲击 并 需要 付出 
很 大 的 努力 时 ,就 应 尽量 少 做 ,而 这 种 冲击 劲 儿 应 留 在 冲破 对 
手 的 抵抗 时 使 用 。 还 应 注意 ,在 必须 做 突 煞 或 急剧 地 变 向 时 ， 
这 种 转身 蝎 线 的 攻击 运动 要 比 直线 运动 省 劲 儿 - 

能 跑腿 攻击 法 是 一 种 实 发 性 的 打击 战术 ,但 它 并 不 被 用 
作 单独 攻击 手 奴 ,因为 这 种 晶 共 较 难 掌握 。 然 而 ,一 旦 你 能 热 
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统 地 运用 它 时 ,这 一 措 可 能 会 成 为 对 付 老练 对 手 的 最 侍 武 大。 

ЗЕЕ НЕЕ ЕКО 
атап. 

7. AEREE 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 ID РЖИ ЕАН 
去 伴 攻 对 手 的 上 盘 , 以 充分 吸引 其 注意 力 , 关 请 使 其 露出 中 盘 
空当 (图 4739), 与 此 同时 ,李小龙 把 氛 住 战机 并 以 右 肚 为 四 壕 
速 转 过 身体 (图 474、 图 475): 紧 接着 ,可 爱 出 强劲 有 力 的 左 胜 
МЫ, АЕ ЕР СВ 476) ,并 将 其 唱 全 中 
便 在 地 (图 477)。 
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ЭНЕН: Ram Wu a Ep ДВ Е Е 
TEAD oh Ea ULU F тнаващ. тн 
实施 真正 的 玫 击 必须 具有 突 发 性 、 高 速度 流动 性 和 良好 的 时 
го 同时 思维 必须 果断 、 移 党 利 注重 实效 。 如果 对 手 抢先 取得 
丁 主动 权 , 那 么 你 就 必须 以 不 同 断 的 虚 张 声势 的 反击 ,来 打 酸 
其 防御 并 于 扩 他 的 注意 力 ,重新 夺回 主动 权 。 锯 李 小 志 所 说 ， 
当 你 在 实战 中 用 候 动 作 揽 浅 了 对 手 的 战斗 力 之 后 ,要 充分 利 
于 其 弱点 ,制定 出 智 胜 对 手 的 方案 .而 且 如 你 打算 采取 迅捷 的 
CES DAA R ЯРА RENERE LA MGA RE T 
ЖЕНЕ ИОН, ЕЖЕ EF ETRAF 
招架 而 无 法 取得 主动 的 填 地 。 加 果 对 手 已 试图 采用 截击 或 反 
击 , 那 就 必须 做 好 区 办 的 瞧 备 ,也 就 是 说 ,在 实战 中 ,进攻 与 防 
守 是 авлаа, 

2 пувизяни 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 9 ват тт 
去 伴 下 对 手头 部 ,以 充分 吸引 对 于 的 注意 力 (图 479), 并 在 几 
手 同 一 时 刻 李 小 龙 又 以 右 脚 为 轴 向 左 后 方 旋转 身体 (图 
4809 ,但 希 尽 最 用 眼 盯 住 对 手 以 判断 出 准确 的 距离 和 判定 所 
要 攻击 的 目标 , 且 在 对 手 还 来 不 及 做 出 反应 时 ,李小龙 的 工 快 
ханизанвесъеткаиданте 3 ub (Bl 
481 ,图 482), HA EZE E ВНЕ 483). 

ВНЕ РЕЛЕ ЗН bang X, 
ЖЕЛЕЗЕ ЗЕЕ изкл жк. 
ЗЕЕ ВЕНЕРЫ ЕН БА: ОАК зан 
HEED ERE Bok E В, АНЕКС ЫТ 
对 手 时 , 隧 畏 不 但 看 不 到 目标 ,但 还 得 要 击 中 目标 。 所 以 李 小 

таза 


ЖЕНИ УА 7 ES EBI. BHE НТ 
度 和 充分 借助 于 学 法 的 伴 攻 , 才 能 够 制 敌 于 阴间 。 在 这 电 , 源 
法 之 伴 攻 , 亦 不 能 过 假 ,要 道 喜 , 需 有 一 定 的 力量 和 相当 的 威 
勋 性 ,迫使 对 手 主动 或 被 动 的 反应 ,而 且 应 拳 概 交 竺 :几乎 同 
а 


ma < mis 

3 直 将 接 进 步 右 旋 中 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 484), 李 小 龙 先 用 右 、 左 直 
PREF БА ОН 485, 充 分 吸引 对 手 的 注意 力 : 如 收 
反应 敏捷 并 识破 我 方 之 攻击 意图 测 后 撤 时 ,我 方 可 连 进 左 步 
ЗЕВС 486) ,而 且 不 待 对 手 再 向 后 退却 或 反击 :李小龙 
早已 又 在 向 右 后 方 转 体 180" 的 同时 , 抬 起 了 右 脚 (图 48?); 然 
后 墅 气 发 力 , 将 右 脚 由 各 到 仲 去 荔 创 对 手 的 上 盘 空 当 处 (图 
488、 图 459) ЖЕНА FP SE НАС. 

веки ка МЕЛ: RAHNER, 
进步 变 敏 捷 、 迅 速 而 不 失 时 机 ,转身 ` 模 扫 题 击 要 与 进步 连贯 、 
协调 ,一 致 ,电击 目标 时 ,要 将 肤 关 节 竹 然 据 伸 , 以 强化 腿 击 的 
ЖИ. 在 这 里 ,李小龙 所 采用 的 向 前 虚 哆 一 步 ,不 仅 能 增 
可 攻击 的 速度 和 势头 ,而 且 往往 可 以 创 阁 战机 ,因为 对 手 要 被 
这 应 战 据 李小龙 所 说 ,运用 本 服 法 对 付 那些 不 想 进行 嫩 近 对 

ДЕЛА 


ЗАИР akpi t 0589 EE ARRE, ЗЕЯ 
ИВО Fay s E рия мн взет, ФЕ 
Киви, коне АЗ. 
前 便 册 其 攻 击 , 而 不 是 在 那 之 后 。 
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4. 连续 进步 接 旋 郧 月 

送 用 方法 ;由 戒备 势 开始 (图 490) ,李小龙 先 用 右 , 左 育 
全 去 连 击 对 手 的 头面 部 (图 491), 以 充分 吸引 对 手 的 注意 力 
并 接近 对 手 以 求 重 击 ;如 收 反应 灵 纳 并 迅速 后 斤 以 避 开 攻势 
时 ,可 速 进 左 县 接近 对 手 (图 492): 如 敢 方 仍 继续 后 撤 , 可 再 
进 右 脚 以 迫近 对 手 (图 доз) П H 3548535 E p$ 1 8 iB 3 RIN 
时 ,李小龙 早已 又 在 疝 左 后 方 转 体 180" 的 网 时 ,迅速 抬 起 了 
ки 494): 然 后 呼 气 发 力 ,将 左 腿 由 届 到 仲 重创 对 手 的 上 
盘 ( 图 495), 将 其 出 从 或 器 倒 在 地 .动作 要 一 气 网 成 ,不 得 脱 
Зинин. 

DERN ERR PANKA, ой 
PARER кв вита ин ERARE 
ЭТ. ЗЕ ЛЖ жк ТЕ БИ 
力 的 防御 性 拳手 时 , 则 应 一 连 前 出 几 步 ,而 且 第 一 步 应 平稳 、 
省 力 。 既 要 以 山 训 的 步 法 尽 可 能 地 逼近 对 手 进行 打击 动作 
ARAE SE гр срива лит ле агар ара 
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手 .因为 较 优秀 的 拳手 总 时 不断 地 运动 ,以 力图 站 在 对 自己 最 
为 合适 的 距离 上 ,一 般 是 恒 好 站 在 对 手 的 攻击 下 离 之 外 ,或 在 
对 手 变 痪 步子 或 位 置 中 有 机 可 委 时 发 起 致命 踢 击 。 李小龙 还 
认为 ,你 有 时 不 种 不 向 前 跨 上 来 过 吏 . 迪 近 对 于 ,但 需要 有 高 
超 的 时 机 选择 和 打击 技术 ,而 和 且 要 更 快 地 发 出 攻击 ,因为 对 手 
此 时 仍然 画 对 站 你 ,处 于 向 你 发 起 反击 的 位 置 , 故 允 手 后 切 
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截 拳 道 的 高 角度 实战 技巧 


截 拳 道 并 非 单 纯 的 搏击 技巧, 也 并 非 固 定 概 念 或 门派 , 它 
没有 形式 化 的 亦 路 , 它 作为 武术 真理 的 整体 观 和 技击 哲学 , 透 
用 于 任何 门派 拳 道 以 及 它们 的 习 练 者 ,并 在 对 武术 真理 的 水 
元 休止 的 探索 中 得 以 日 下 完善 和 发 展 。 记 得 李小龙 曾 针 对 性 
指出 :“ 截 产道 使 用 一 切 技击 手 眉 和 打斗 技法 ,但 不 受 特定 手 
匡 的 束缚 ;反之 ,为 达到 目的 , 它 可 以 使 用 一 切 手段 和 技法 ,所 
育 目的 ,不 外 平 是 成 为 众 旧 六 笋 的 胜利 者 。" 据 此 ,我 们 可 以 认 ， 
为 ,只 要 在 实战 撞击 中 有 效 并 适 于 个 体 的 自由 发 挥 ,是 在 李 小 
区 技击 理论 指导 下 的 技法 ,就 是 截 产道 技法 ,由 于 这 种 实用 技 
法 因 个 体 的 不 同 而 不 同 , 故 我 们 对 截 拳 道 及 其 技法 自然 无 法 
各 以 归纳 和 加 证 ,那么 只 能 由 拳手 在 掌 担 世 本 技术 ,并 具备 一 
定 的 武术 技击 实战 素质 之 后 ,再 到 实践 中 去 自我 求证 、 体 认 和 
完善 ,从 而 在 无 所 柬 旨 、 无 所 限制 的 高 度 上 ,得 以 深切 领悟 截 
源 道 技击 整体 观 ,并 在 它 的 正确 领导 下 ,充分 发 挥 自 我 的 智慧 
和 技巧 , 且 逐 步 形成 自己 的 风 可 , 亦 即 形成 能 发 挥 个 人 自 丰 无 
ЗЕ, 

ZER 


据 李 小 龙 解释 ,虽然 对 抗 训练 近 忆 于 实际 搏斗 ,但 毕竟 与 
实际 的 搏斗 有 一 定 的 区 别 . 鲍 如 ,比赛 时 要 受到 保护 腿 和 拳 僚 
的 约束 ,以 及 限制 使 用 某 些 攻击 手段 .然而 在 人 们 没有 发 明 更 
好 的 防护 用 具 和 方法 之 前, 这 仍然 是 最 实际 的 训练 方式 ,但 是 
现代 技击 运动 仍 有 其 不 是, 这 是 由 于 比赛 中 有 了 保护 的 规定 ， 
而 使 参赛 邓 手 有 一 种 满 不 在 手 的 倾向 ,而 所 谓 的 实战 技巧 , 访 
是 指 一 个 人 的 精明 才 管 和 策 下 超过 对 手 的 能 力 。 并 击 中 对 手 
而 不 被 对 手 所 击 中 。 而且 一 个 好 的 华 手 应 该 在 进攻 中 源 靶 并 
施 ,闪电 般 地 快 攻 。 他 亦 能 制造 复 象 使 对 手 迷 隔 不 解 ,以 便 为 
自己 发 挥 技巧 创造 机 会 - 出 源 发 腿 帮 必须 显得 轻松 自如 , 因 
为 只 有 这 样 他 的 战略 才能 有 有 条 不 率 。 

截 拳 道 的 高 角度 实 破 技巧 有 : 近 身 短 打 法 . 单 邓 组 合 攻击 
法 与 双 妥 组 合 攻击 法 三 种 类 型 , 观 分 别 介绍 如 下 
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当 李 小 龙 与 挑战 对 手 交战 之 时 ,如 地 方 塞 向 ,他 一 定 郑 展 
出 自 创 而 历 害 非常 的 连环 三 秆 ,一 下 把 对 手 击败. 如 果 在 儿 窜 
的 地 方 ,他 就 把 综合 了 中 国 功夫 和 源 击 的 贴身 短 获 使 出 来 ,将 
а ВВ ВН ЕРЕСИ УР 
所 见 到 的 。 这 亦 是 身材 短小 者 对 付 身体 高 大 者 之 最 佳 方法 ， 

据 李 小 龙 解释 ,倘若 敌我 双方 的 速度 相当 ,技巧 相当 ,中 
离 的 判断 能 力 亦 问 样 的 正确 ,而 以 远 距离 的 攻击 无 法 取胜 时 ， 
充 必 须 善 用 机 会 以 求 优势 :而 此 时 配合 运用 贴身 敌 源 或 许可 
以 达到 取胜 的 目的 

现 介绍 李小龙 生前 最 常用 的 6 ПРЕСА 

ЕТЕ 


l ннн 
За Ж НР 
始 (图 496), 当 对 手 先 发 源 
НЕЕ НЕ 
进行 格 挡 (图 лог) ХАРЕ 
овдажнтакене / X 
当 : 此 时 李小龙 又 在 左手 加 
ПАТИ вив 
了 对 手 的 心脏 (图 498); 如 此 时 仍 没 有 击 例 对 手 , 可 再 用 左 、 
ABETE (Rl 499. 图 500). 


Ете 


Bibi KEE EET KARA СВЕ 
НУ IE BEHEA ВН АРЕ B ü — ОУ. 
ЕЖА фе ЖЕНЯ 7 ИН ЕАК OBL OJ 
到 成 为 下 总 识 的 动作 才 行 。 

2. ЕЖЕ 

затри нее вее са 501), 当 李小龙 先 发 起 攻击 
时 ,可 先 用 前 手 直 奉 伴 攻 对 手 面部 ,以 迫使 其 抬 手 图 稚 , 反 击 
{图 502), 这 样 便 诱 使 他 芭 圳 出 了 身体 中 夫 空 当 , 在 这 里 ,为 
了 不 使 朋 问 的 时 机 错过 ,李小龙 便 连 续 用 一 记 左 勾 拳 狠 击 对 
手 的 心脏 部 位 (图 503) ,最 后 再 用 一 记 足 以 致命 的 右手 勾 淘 
去 重创 对 手 的 肋骨 (图 504) ,将 其 击 得 或 击 倒 在 地 。 


СД 


арка каква кана В ОРАК 
АНОНС Eye, ВТ РТР ЗЕНОН. 
将 防 得 的 注意 力 下 降 ,从 而 能 成 功 地 运用 在 对 付 高 大 对 手 的 
вар. BEED вана ка КЕ ТРИК. 
ЧЕ, ПЬЯНЫМ ААС НЕ, ДАН 
WR Sh bini а ИНА. ве два нее. 
会 很 多 ,尤其 对 暴露 右 侧 的 对 手 ,将 是 最 好 的 攻击 手段 。 

3 нешжева 

яве 
СЮ 505), 当 对 手 先 出 大 
ЗОН, кавал 
FERB 506), 同 时 用 右 
ELTETT TENT T 
《图 507); 随 后 又 是 一 记 左 “7 
手 短 直 产 重 击 (图 зона geis 
ATIRADA E Z A A OEE MA DOR PERA BA EE E 
МУ. HE XR. ЯНИЕ 
部 (图 509) iE Mali ИЕН, 


+443. 


18908 #59 

наз КРЛ ТЕОРИИ 
АНИ дам РНЕ ЛОВ ВАНИЕ 
ЗЕ S Ih EEIT AEE TT DLA ВОВЕ 
ВТ“ PEUR”. 

4 BW RE Siki 

ЕН 
始 (图 510), 当 对 手 先 发 起 
тойну, кърви 
行 格 挡 (图 511), 同 时 身体 
Е ЕН MARE 
раса рети 
В по ETTET] 

miir 伤 ;随后 可 再 用 一 记 左手 短 
直 关 去 重 击 对 手 的 心脏 部 位 (图 313 ,力图 将 其 击 倒 ;如 此 学 
组 没 能 将 对 手 击 俏 , 则 可 在 左手 回收 的 同时 , 进 右 步 并 用 大 
hat pi p a E Би) MFR- Ok ay RA 
T mtns nin T SHENH IRE pit B ipe p, 
ЖЕ ЕЕГ HEZ TA takaspa E, 7 
КТЕ 


tn t512 
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ЕЕ 
РЖЕВ АРЕНЫ ТЕЛ ЖАН E 
ЗИ. ЗЕРОВА, ВАТА А F AEB F PEDE hiiia А 
此 要 求 攻 击 中 富有 防守 ,而 这 实际 上 反击 是 一 种 更 高 形式 的 
ЕН. ВЫЧЕТА БА леят инак. 
不 易 被 对 方 察觉 的 特点 ,是 突 发 性 较 大 的 打 法 之 一 。 另 外 , 反 
击 的 部 位 多 在 对 手 的 头 部 两 侧 ,因为 头 两 全 以 太阳 穴 最 为 薄 
弱 , 故 稍 加 用 力 ,就 是 轻 轻 一 击 ,也 可 让 对 手 领 觉 根 花 绢 乱 , 商 
МЗ MEE RA TREC rik ИОАНН НЕХ 
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НЫЕ ИЕ О НИ ЕНН УЕ 
的 速度 发 招 ,难免 失败 ,举例 言 之 ,在 本 招 法 有 ,对 于 对 方 的 来 
匡 , 可 用 机 向 的 阁 药 手法 来 化 解 ,在 这 里 ,自己 的 手 部 移动 不 
这 数 寸 ,但 对 方 的 拳脚 叉 数 十 倍 于 此 下 元 ,在 此 种 情况 下 ,再 
决 的 攻击 亦 可 被 较 慢 的 防 彻 动作 所 化 解 。 悄 对 方 攻击 的 目标 
方向 过 于 自己 的 护 手 的 位 置 , 则 情形 先是 如 此 很 四 显 , 攻 击 
的 正确 时 间 , 是 在 对 方 移动 才 离开 正确 位 置 ,而 身体 部 分 日 标 
又 无 所 屏 护 时 ,如 善 用 上 述 情况 , 亦 可 弥补 这 度 与 中 离 感 不 足 
的 情形 。 

5. 转身 时 击 接 上 多 学 

着 用 方法 ,由 戒备 势 开始 (到 515), 李 小 龙 先 在 向 右 后 方 
持 左 步 的 同时 ,用 右手 去 伴 攻 对 手 面部 ,吸引 其 注意 力 (图 
516); 接 着, 不待 对 手 退 出 打击 范围 , 便 迅 速 向 在 后 方 转 体 
180", 同 时 用 左 肘 去 猛 粮 敌 头 部 (图 SIO E г 
力 攻 向 融 下 类 部 位 (图 518) ,将 其 击 儿 或 击 个 在 地 . 
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ЗЕЕ. И Уи, ERRERA ШН 
和 上 名 拳 的 打击 动作 要 连 责 有 力 HAUR. RENERE, 
在 实战 中 运用 本 动作 时 ,攻击 的 训 势 与 攻击 的 目标 常常 是 变 
换 不 定 的 ,以 免 为 对 插座 再 悉 。 而 且 一 旦 对 手 进 行 反 击 ,你 应 
巧 冲 地 运用 步 法 ,迅速 调整 身体 蛋 心 ,以 闫 除 对 方 的 反击 ,并 
AETA e Pa ВЕСА, Ат E ak M E зу 
的 对 手 在 速度 、 劲 力 .反应 .被 术 上 与 已 不 相 上 下 时 ,更 应 巧 于 
HAERA D EP R 16 AE ВНЕ ТАН 
ж. 
5. келе 
运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 519), 当 对 手 发 起 攻击 时 ， 
В 520)+ 接 关 , 双 手 迅 速 
BEJE F E (BI 521、 图 522)# 将 下 攻击 消解 于 无 形 之 中 (图 
52335 然 后 可 再 将 双 掌 { 或 双 拳 ? 鸭 力 击 向 政 心窝 (图 524) ,将 
аса Ев 
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技击 要 领 : 通 常 , 当 处 于 政 人 外 门 的 双手 以 迅速 的 转手 动 
作 将 两 手 同 时 由 外 圈 入 敌人 内 门 之 后 , 变 成 双 筑 去 重创 至 身 
体 权 害 部 位 。 这 一 种 攻击 方式 的 最 大 优点 是 当 用 双 掌 攻击 对 
手 时 ,由 于 本 身 双 辟 压 紧 下 着 对 方 的 双 辟 ,因而 令 对 方 在 无 法 
闪 钥 的 情况 下 倍 受 重 击 。 这 亦 是 李小龙 技击 法 中 的 一 种 连贯 
性 的 残 妨 打 法 ,但 李 小 管 对 此 招 法 又 曾 强调 得 :* 这 灿 搬 执 , 一 
是 借 着 技击 中 的 小 许 角度 或 位 置 的 仿 差 以 作为 КИ" 
в, 是 借 着 从 ИНОЕ 
来 的 柔韧 劲 力 以 作为 “ 借 力 巧 打 ? 的 形式 ?因此 ,假如 一 个 没 
а аа реа 
пион 555 абла MM FA dk ВЯ 
AOR ИП E А РНЕ АСЕ Е. Wit НЕ 
Winku АНЕМИИ ЗСЗ ЯВ) ak k ИЯ 
Шк зима атая ра A Atm Е 
саа раа ааа 
最 高 境界 时 ОВЕ РЕВ ханета пашквал 

ЕТИ 


С ПОА З ESE NL 
сахавалва ташак. явна тАЖЖИ 
KZRA Rak Я ПИВНЫЕ EE | ВАУ AHATE 8, 
RARESA А08 
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Е а ТЯ 
BE ral r реет а 
的 实战 技法 ,而 且 实践 证 明 , фана та ее 
技 形式 ,在 实 峨 对 抗 中 具有 较 强 的 可 行 性 及 实用 价值 ,其 具体 
体现 为 : 
《第 一 . 当 我 第 一 寿 击 中 敌人 司 可 以 在 极 短 的 时 间 内 再 次 
重创 对 手 ,也 就 是 说 ,运用 单 腿 组 合 实战 技巧 可 以 迫使 对 手 没 
有 防御 我 方 壬 续 根 击 的 时 间 。 

第 二 ,即使 我 方 第 一 稳 被 敌 化 解 而 落空 也 仍 能 够 用 同 
条 腿 第 二 次 有 效 地 去 更 击 敌 人 ,换言之 , 即 攻 击 之 以 不 落地 的 
目的 是 可 以 节省 时 间 , 增 大 攻击 的 突 发 性 和 实战 效果 。 

= Вен СН ЧЕСНО ВЕ. 
ТЕЖЕ НЕ АОИ ПЕНН. щанд 
其 中 具有 代表 性 的 8 例如 下 。 

1 fet m paskak 

运用 方法 ;由 戒备 势 开始 (图 525 ,李小龙 先 用 前 手 直人 类 
伴 攻 的 老 办 法 去 分 散 对 手 的 注意 力 (图 526), 但 对 手 对 此 没 
有 反应 ,于 是 李小龙 便 更 换 了 战术 ; 先 用 前 县 朝 对 手 的 下 盘 碟 
RZ (Bl 527) НАНА БАЗЕ НЯ 

ША 


不 意 的 重创 对 手 的 面部 (网 528 КАИ, 


1452? нов 


акта а е ота 

юпъзкии кк WS OE А, ATRA 

成 而 县 在 真正 攻击 前 ,限量 应 始终 盯 紧 对 手下 一 ,给 对 手 进 

成 下 稚 将 村 受到 攻击 的 错觉 ,从 而 迫使 族 在 我 方 发 起 真正 的 

打击 时 ,而 无 从 防守 ,也 无 法 防守 ,并 最 终 水 败 .而且 用 此 招 法 
4615 


对 付 左 于 在 前 而 又 只 注意 保护 身体 侧面 要 韦 的 粗心 大 意 的 对 
手 时 将 极 易 次 效 ,因为 本 能 法 的 运行 路 线 大 大 出 手 对 手 的 预 
料 , 故 命中 率 极 识 , 实 用 性 校 台 ,名 有 这 亦 是 一 种 声 东 击 西 . 惊 
上 到 下 ,再 惊 下 下 上 的 但 弄 战例 ,因此 具有 很 强 的 诱骗 性 和 威 
助 性 , 指 李 小 尼 所 说 ,在 实战 中 运用 本 月 法 时 ,由 于 其 灵活 性 ，、 
机 动作 ,本 未 性 风 较 单个 鹏 法 大 大 增强 ,因此 李小龙 能 运用 它 
去 应 付 一 般 复 杂 的 局 曾 ,并 具有 较 多 的 变化 和 较 强 的 攻击 能 
力 ,所 以 运用 时 自 能 使 对 手 防 不 肚 咏 。 而 入 进 攻 的 方法 ,也 应 
视 对 于 的 防 徊 形式 面 定 , 关 为 如 对 手 过 于 接近 你 , 则 发 起 腊 击 
就 难以 奏效 。 除 非 对 手 不 精 于 防守 ,所 以 , 习 者 对 此 应 切记 。 
2, 低 侧 足 接 高 侧 路 攻击 
适用 力 法 :由 域 备 势 开始 (图 529) ,李小龙 先 用 前 手 直 执 
伴 攻 对 手 面部 ,吸引 其 注意 力 并 将 其 防线 打 乱 (图 530); 紧 接 
着 , 李 小 龙 加 在 进 左 步 迅 速 接 近 对 手 的 同时 , 抬 起 右 告 并 用 一 
ERZA H Jah RBE A E da PEERAA 531), 以 
ИНЕТЕ ВАНИЕ RE Obi E 
回收 后 ,理由 冠 到 伸 继续 向 上 绕 过 对 手 的 防御 之 手 ,重创 其 头 
вж 532), 攻 其 以 出 其 不 意 ,并 将 其 喝 伤 或 跑 倒 在 地 
动作 要 领 :在 实战 中 运用 本 招 法 时 , 假 动作 要 快 ,要 有 硼 
НИНЕ ИЕН СБУ НЕ, kO QR EA 
ЗН ЕН ВИАН ROG то LES EETU R. L В 
ЗИМИН, МЕРАМИ Ер И kuli 
者 只 能 有 葡 小 的 动作 ,以 兔 被 对 于 所 发 现 和 利用 。 而 且 ,实战 
залаат Hut РНЕ ШЫВА, 
PEMIRENGE. ЗЕЛЕНЬ ERRE FERIT 
RP EB FTM S i MEFR hate EREA AS 
+452. 


асаа ааа 
MARAR ЕВ с реки. 
离 和 强化 攻击 旋 , 并 保持 自身 的 协调 与 平衡 . 
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运用 方法 ,由 戒备 势 
开始 (图 533), 李 小 龙 先 
ЛИТЕ) 
手 的 注意 力 (图 340: E 
接着 ,李小龙 抬 起 右 脚 进 
аа 
Еа Иа] 
РВВ Е СВ 535), 
而 且 一 般 情况 下 此 击 均 能 

8533. dPR EATER 
JERAR E EEEREN ERCE 
Иа РШ АТ E 536), SAER ti ë 
St h 809 NEUDE i PEA B h h T AE FOER CT 
537), 使 敌 因 措手不及 而 被 喝 伤 或 器 倒 在 地 。 
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4536 图 537 

动作 要 领 ;在 实战 中 运用 本 招 法 时 , 假 动作 攻击 要 通 真 ， 
要 充分 破坏 对 手 的 重心 ,并 出 于 际 关节 暴露 在 外 不 易 防守 , 因 ，、 
此 各 你 利用 假 动作 去 攻击 对 于 ,可 使 对 手 由 于 思维 和 判断 上 ; 
的 错误 ,而 使 其 连连 中 捐 而 最 符 被 嘴 伤 或 出 倒 在 地 , 据 李小龙 ; 
所 说 ,人 们 在 交手 时 ,一 般 一 出 招 就 想 攻 击 对 方 的 头 .网 , 腹 等 
部 位 , 想 立 即 取 胜 , 结 果 欲 连 而 不 达 。 耐 聪明 的 拳手 则 往往 利 
用 人 们 的 这 种 心理 状态 ,来 反 其 道 而 击 之 ,因此 对 抗 中 当 我 们 
没有 取胜 的 把 所 时 ,应 注意 防守 ,并 在 可 能 的 时 个 从 对 手 所 不 
能 注意 的 角度 去 主动 进攻 , 知 此 当 可 玫 敌 以 漠 手 不 及 ,给 敌 以 
突 杖 性 的 致命 打击 ， 另 外 ,防守 与 进攻 二 者 不 能 截然 分 开 ,并 
须 依 到 快速 进攻 , 且 灵 活 多 变 ,以 已 之 实 , 攻 敌 之 虚 。 ERR 
中 ,即使 甩 击 不 太 有 力 ,运用 此 杞 法 亦 能 使 对 手 独 然 吃 售 而 不 
敢 过 份 紧 到 ,如 踢 击 的 时 机 得 当 ,其 力度 足以 令 对 手 关节 脱 白 
Ruman. 

4 кийейин 

виза НЕН СН 538) ЕВЕ НЯ 
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去 伴 攻 对 手 面部 ,吸引 对 手 
的 注意 力 (图 50 RE, 
丰 小 龙 迅 于 拍 起 了 用 一 记 
ВСВ аР 
Стас 540), 从 而 迫使 
DEET TEE CERON 
Ери ВАО 
а С 541); 随 后 再 由 

0 кзншамежни тя 
Rar ЕЛЕНА 
部 或 而 部 到 全 要 省 处 (图 542) „838 EREE. 
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пети ЕАН БНР, 
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ТИМ, m EW E us НИ YE R B die МН; мвъти. 
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己 的 攻击 与 杀伤 力 。 据 李小龙 所 说 ,在 实战 中 由 于 对 手 不 同 ， 
族 其 打 法 特点 汞 不 同 ,因此 应 用 此 法 时 应 漳 愤 ,而 且 仅 从 喘 高 
而 言 , 对 付 一 个 比 你 高 大 的 对 手 时 ,最 好 不 要 汶 用 此 招 ,因为 
你 攻击 对 手 上 盘 时 必须 提高 自己 的 身体 重心 ,因此 江 需 的 空 
SRL нмежа Балкан. ин дави 
的 成 败 还 将 取决 于 对 时 机 的 选择 ,因为 有 许多 组 合 腿 法 技巧 
部 败 于 未 能 正确 地 选择 攻击 的 时 机 。 此 外 ,攻击 时 ,还 要 首先 
信 计 到 对 手 可 能 做 出 的 反应 和 注意 保持 有 利 的 距离 ,同时 还 
必须 研究 自己 的 对 手 ,以 避 其 所 长 , 攻 其 所 短 , 从 而 百 成 不 殉 。 

5. ии а: 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 543), ЛЕКИ 

ШЕЙ 


对 手 面部 ,吸引 对 手 的 注意 
力 (图 544); 紧 接著 ,李小龙 
НИ леля. 
ИО 2:08 ЕЗ РЕСЕ 
ЕЗД а 
当 , 并 彻底 打 乱 其 防线 (图 
545); 锥 后 ,李小龙 可 在 右 脚 
略 回 收 后 (图 546), 叉 不 突 
时 机 到 由 届 到 伸 继 续 向 上 绕 
过 对 手 的 防 狠 之 手 用 一 记 强 
劲 有 力 的 侧身 如 喝 喇 去 重创 其 头 部 或 面部 要害 ( 图 547)。 
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аве 


动作 要 领 :在 实战 中 运用 本 招 法 时 , 紧 女 在 假 动作 之 后 的 
AWM «ква тял WISE W, DU 
ЗЕЯ ЕЕ NSP. ккатета те. 
кв В mit SIE НЕВА НИЯ 
力 雪 重创 对 手 。 据 李小龙 解释 ,如 果 对 于 擅长 内 可 技法 ,那么 
你 在 攻击 前 就 应 该 采用 紧 逗 、 候 动作 或 壤 骗 等 弃 术 来 揽 乱 对 
手 的 动作 节 赛 和 防 得 线 , 从 而 为 真正 攻击 创造 有 利 的 条 件 . 同 
时 ,进攻 时 注意 力 分 获 或 使 自己 陷入 复杂 的 组 合 玫 击 , 即 带 有 
预兆 等 多 余 动作 的 无 效 攻击 将 是 十 分 危险 的 ,因为 这 样 对 手 
会 有 较 多 的 机 会 对 自己 进行 阻 堵 或 反击 

6. ИНН R 

运用 方法 :由 戒备 势 开 始 ( 图 548), 李 小 龙 先 用 右 、 左 直 
爷 去 连 击 对 手 的 面部 (图 549) жк инча виж. 
接着 ,李小龙 抬 起 右 丢 用 记 迅 阁 的 扫 影 船 重 击 对 手头 部 (图 
550); 如 对 手 上 反应 其 快 ,并 低头 沟 开 了 距 击 时 ,可 在 有 了 肢 略 回 
收 后 (图 SSO ,再 由 届 到 伸 并 沟 过 对 手 的 伪 御 之 手 ,用 一 记 强 

ША 


Bi552 


ежа ЕЗ НЕ наскажаме 
л.икапантиао по нации в мина 
И вана. МВР. t 
За иже иа. ПНА 
ERRIAN HARA извит ИЯ 24. 
ЕЛЕ ЗАД ЖАН, пн яка 
ЕЕ АЗА а KAREE, а 
强 后 跳 才能 准确 有力 ,得 以 有 效 发 挥 .同时 ,还 取保 持 规 野 的 
广 阅 状态 ,也 就 是 你 的 释 畏 也 不 能 离开 对 手 ,否则 在 从 于 交 
加 ,进退 神速 , 胜 息 万 变 , 各 展 所 长 的 争 雄 斗争 中 ,你 将 被 动 换 
打 , 另 外 ,此 拥 法 亦 可 用 于 对 付 身 壮 力 大 ,以 直线 强攻 , 且 速 快 
ЗЕНИТ. ИНАЯ HEUPE SRA UAGE RER 
给 他 以 突然 的 一 击 。 

7. DERART E 

вюнкенай ии 553) Жана ЕН 
去 伴 攻 对 手 面部 ,吸引 其 注意 力 (图 554); 紧 接 郑 ,李小龙 在 

Ав. 


ЗВЕНЕ E Р АНА со ЖЕНА сова 
БЕРЕТ В 556); 如 对 手 反应 其 快 ,并 
ЗАЛЕ ВН p| ES Pk ИОВ CB] 557) вий EARE 
eO J Bl CRA FE RI SAIRE хит 
WERE ВИС 558), 将 其 踊 伤 或 周全 在 地 - 


ги 


пов 

ЗЕ ЕЗ за BJ kel Em Ea R. 
диветя ик s DURNE SE HEE ME. i. Е аага 
TEJ ER T EL ahr eP ARRA A > A h A 2 ñ T 
RREN. TERI, РЕ 8052 ИНА ЕЕ ИН 
总 的 基本 技术 是 不 允许 改 齐 的 。 因 此 李小龙 要 求 拳手 要 天 天 
жа НАНТ НЯ ПЕНА 
AFR RR HE R НИЕ ДНЕ ИЕ. НА 
龙 所 说 ,在 实战 搏击 中 ,要 时 刻 注意 观察 ,并 了 解 和 熟悉 对 方 
常用 的 招 法 和 习惯 动作 .另外 还 要 迅速 找 出 其 弱点 ,并 采取 相 
应 的 战略 战术 ,这 禅 一旦 有 宙 可 飞 便 可 出 其 不 备 ,击败 对 手 。 

8. ERARE 

运用 方法 :由 成 备 势 开始 (图 559), 李 小 龙 先 用 前 手 去 伴 
攻 对 手 面部 ,以 充分 吸引 对 手 的 注意 力 ( 图 560); 紧 接着 , 李 
小 龙 码 起 右 丢 迅速 用 一 记 办 用 的 勾 品 眼 去 禾 击 对 手 的 小 用 或 
вас 561) ,将 其 防线 彻底 打 乱 ;然后 ,李小龙 在 右 胸 略 回 
收 后 (图 562) ,再 由 届 到 介 并 继续 向 上 绕 过 对 于 的 访 得 之 手 
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ЛИЗА тии ЕСИ Баз), 


将 其 器 氏 或 申 倒 在 地 (图 564). 


mses 


masss 


EES EKR EARRAN RARER TA 
TARRE А N AABE ili i Е ЗЕЕ EE ET A 
出 击 而 又 能 迅速 回收 ,而 且 相 对 来 说 攻击 时 的 危险 性 也 较 小 - 
第 二 记 乞 跑腿 要 弛 性 有 力 ,并 要 求 其 力度 之 镍 列 能 足以 震 坏 
对 手 的 内 及 或 中 伤 对 竹 的 头 部 . 据 李小龙 所 说 ,运用 本 胆 法 时 
要 尽 基 以 不 转 体面 用 第 一 腾 击 中 对 手 为 目的 ,而 且 成 功 的 要 
素 还 需 有 精确 的 打击 时 机 和 有 效 的 距离 。 在 撞 斗 中 ,如 对 手 以 
小 烈 的 攻势 迅 巡 推进 ,其 执 锐 不 可 挡 , 此 时 便 可 用 本 腿 法 玻 
之 .因为 本 腿 法 为 两 展 连 动 . 且 在 短 时 间 内 迅速 用 前 爵 妨 击 两 
次 ,这 在 紧迫 的 对 击 战 中 ,其 为 有 效 ,尤其 其 在 第 一 臣 被 对 手 
拦截 或 我 方 岂 空 , 来 不 及 按 醒 时 ,本 腿 法 就 会 显示 出 极 大 的 优 
виж. 而 且 最 后 一 脚 也 往往 能 在 对 手 意料 之 外 得 手 。 


465. 


第 三 节 взажинаянеав 


在 截 厄 道中 ,李小龙 运用 双 腿 组 合 实战 技巧 将 原 风 是 , 先 
用 前 一 脚 去 引诱 对 手 或 打 乱 对 手 的 防御 线 , 为 : яла 
ваннжи. ЕЕ. ВОН тави 
无 从 防守 而 遭受 我 方 重 了 法 的 致命 攻击 ,李小龙 快速 ,强劲 的 
BE ik, ак аа ВЕНЕ ВУЗ ЯВ" 
АЗ Е НЗ. ЕЖЕ, 
不 一 定 表 明 能 够 却 在 对 手 之 前 出 拳 或 跑 嫩 ,也 就 是 说 ,单单 任 
速度 并 不 能 保证 自己 在 对 手打 中 自己 之 前 就 击 中 对 手 .但 是 ， 
通过 对 敏锐 的 打击 力 与 泣 察 力 的 培养 , 则 可 使 捡 在 对 手 之 前 
的 机 会 大 大 增加 、 另 外 ,在 蕉 学 道 的 各 种 技法 中 , 手 总 是 先 于 
脚 而 动 的 。 而 且 , 进 攻 应 该 从 各 种 角度 和 任意 距离 上 发 出 , 同 
时 器 恨 时 的 动作 越 隐 若 越 好 ,特别 是 在 运用 组 合 吴 法 攻击 时 ， 
一 定 要 防止 被 对 手 识破 ,而 且 要 想 做 到 善于 进攻 , 那 就 必须 央 
HACEN- PREH- Иа ач 
REDE. ср RAMAR, НЕНИЯ 
BEA ml t BAO B h. ERER T PRAE 
招 法 , 才 可 充分 发 挥 出 组 合 打击 法 的 威力 来 . 

李小龙 在 实战 中 常用 的 双 腿 组 合 实战 技巧 有 : 

т. прена RE 

运用 方法 :让 戒备 势 开始 (图 565) ,李小龙 先 用 前 手 虚 网 

-党 ,以 充分 吸引 对 手 的 注意 力 (图 566), 紧 择 着 ,李小龙 迅 
ЖЕНИЯ ЖИ ОЕ е св 567); i 
ХАЛВА И АЕНА УВА СІЯ 558), 司 时 迅速 向 左 后 方 转身 (图 
466. 


569), —in3 EA Jy BINE S SRU L ER B НУЖНО) 
АНБ РНС 570) ВНЕ. 
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AEF EA D PT SE RA E Ра EBLAS SERUT Thi Я TE 

“atik, F Par fe ВАВ Е Гаген RM Н E 
тата НЕА IË 
实 实 , 真 真 伪 假 , 声 东 击 西 , 指 上 打下 。 面 在 实战 中 ,多 在 我 方 
实力 运 远 超过 对 手 时 使 用 ,此 技法 要 攻 在 他 人 之 前 ,动作 的 关 
SE EE E i k E JEA PI“ th B tf БЕТОН Е” B) PE E Е 
手 驴 不 胜 防 ,另外 , 掌 手 们 还 须 注意 掌握 自己 攻击 落空 后 的 防 
守 技术 ,因为 如 没有 学 会 如 何 保护 自己 ,于 么 , 足 管 有 较 强 的 
进攻 能 力 ,也 会 草 到 对 手 的 打击 ,其 至 败 下 阵 来 、 

2. меменазни 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 571) ,李小龙 先 用 前 手 伴 攻 
吸引 对 手 的 注意 力 (区 572): 紧 接着 .李小龙 哲 起 右 闭 (图 
843), 束 用 一 记 强 劲 有 力 的 仙 蹦 秀 重 创 对 手 的 中 盘 人 图 574); 

авв е 


НТВ ЖЗИ СЯ 575) ,同时 迅速 向 左 后 方 转 体 ,以 
-звахвкяанизнкханаан Р кан 
576) UB W НИЧЕ, 


8575 56 


С Ера са аа и 
оо ВНЕ Е ро пжхонлнкевия 
Ве ранени РИНЕ въ. 
еа пнжежинсивен кл 
ЗРЯ АНУ ИИ ЗЕ ВНЕ РИН ЕСН НЯ 
НТА ЗЕРЕН ВНЕ В КОСМ 
现 室 当 , 挨 被 政 所 利用 ,另外 ,运用 此 招 法 还 要 特别 掌握 好 * 须 
势 借 力 ”, 即 顺从 对 方 的 康 势 ,并 利用 合力 ,重力 .惯性 等 力学 
EO, WB ,以 达到 使 对 手 受挫 
或 倾倒 的 日 的 .特别 是 当 你 面临 较 高 的 对 手 时 ,更 可 施用 本 乳 
法 去 突然 打击 对 手 , 将 政 击 翻 在 地 - 

з ФЕН 

运用 方法 :由 焉 备 势 开 始 (图 577), 李 小 论 先 用 前 手 直 源 
РВЕ ЛОЮ 570 RRR OE NUS 
运 劲 (图 579) ,随后 用 一 记 强劲 有 力 的 侧 跨 腿 出 其 不 意 的 重 
Яа cp СН 580); 然 后 右 脚 顺 势 落地 为 铀 (图 
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ск 582), я 
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НЕ EER GE УНЫНИЕ A 
НЫЕ ни внщюл ERT Suti Ei 
ВЕ SE ка ER FER FABE EE. ERA 
PERMET ПНВ на SB ЕЕ В 
以 出 奇 制 星 。 在 捕 斗 中 运用 时 ,更 要 迅 蔬 和 干净 利落 。 另 外 ， 
此 打 迁 在 运用 时 次 氢 角 度 要 快 ,攻击 要 少 . 而 且 象 李小龙 这 样 
的 优秀 拳手 所 发 出 的 攻击 其 产生 的 创 击 力 基 ,不 但 能 入 里 透 
内 ,而 且 重 击 能 伤 筋骨 , 轻 击 亦 能 震 捉 其 神经 ,从 而 控制 对 手 
поканват ез арфа Вж ера or R E 
ЖЕНИХ А а У НЗ ние 
ОФ -—МИ т Ek TER НН, Е 
RAR. ли жавенряти ВКР 
Е 
ЗАСЧ ІЕЕ ААСО ЗЕЕ ВЕ. 
ЗЕНОН ЬЭР, ие ед леа 

ната 


MJ niat ЕО ЛОЖНО h T ВВМ 
而 变化 的 机 动 措施 

4. жена 

运用 方法 :由 戒备 劳 开始 [图 583) ,李小龙 先 用 前 手 虚 时 
一 汐 , 充 分 吸引 对 手 的 注意 力 (图 584); 紧 接着 ,李小龙 迅速 
拍 起 右 脚 并 用 一 记 右 扫 路 妥 重 创 对 手 肋 部 (图 585), 随 局 右 
пазва 586), 并 连续 用 具有 晓 灭 性 力量 的 左 提 
竟 服 去 名 击 其 头 部 或 到 部 致命 要 害处 (图 587、 图 583), 将 其 
ВЯ. 
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акта кацне же ВЕ НОВ Е: 
ав ШАН НОЕ М, ан, E ik 
ЕАМ, СНЕС Я. RENREN EREE 
实战 时 ,还 必须 做 到 协调 、 迅 年 ;真正 发 起 攻击 时 ,其 势 要 尤 如 
ЯН ВЕЛ АТВ ааа Елин СВЕН, 
каране пола. HAREE: HE, 

тан 


ЗН МОЕ RAE ЛЫН 2 ВР 
ЕЕЕ ЕЗИ ЕЧ 
手 无 从 防守 。 另 外 ,连续 扫 器 腿 这 类 技 村 的 劲 力 之 运用 ,在 于 
强化 睦 关 节 俩 促 过 程 中 的 甩 问 弹 击 力 。 而 且 扫 网 的 最 大 特点 
是 简捷 ,并 随意 可 起 , 即 注重 突然 性 和 攻击 性 。 此 类 用 法 的 劲 
завел ER KER ir ае. 

5. жина 

运用 方法 : th kes FG СТА 589) ЕАН ВТ Р RE 
SAREE HEREA 336 EIES H ER H СН 590); 紧 搂 者 ， 
жъркжевоня оным асре 
中 盘 中 害 ( 图 591); Bi JE , £ h 3536 ав Ев 29 8 СВ 
592); 并 再 连续 用 一 记 左 高 侧 跨 腾 去 重创 对 手 的 头 部 (图 
593、 图 594)* 将 其 踢 伤 或 员 倒 在 地 。 
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此 招 法 还 可 用 于 防御 ,例如 , 当 对 手 向 前 移动 时 ,可 用 第 一 记 

侧 跨 腿 快 速 跑 击 其 身体 ,以 醒 蕉 其 发 起 的 攻击 ,然后 可 再 用 第 

Е ERER K 

招 法 亦 可 用 来 对 付 直线 进攻 的 对 手 ,但 在 对 付 正在 反击 或 防 
И 


守 型 的 对 手 时 .这 种 技法 应 该 有 节制 地 使 用 ,并 需 在 瞬间 变化 
中 捕 提 战机 ,以 便 得 机 得 狼 而 县 上 下 发 力 唐 恰到好处 ,如 此 
应 用 才能 成 功 。 

6. Зама 

ВЕ. ВЯ СВА 595), ФЕС EE 
31 FE B ЗЕЯ ЗВ ЛУНИН 2 
ЗОГ АВОН 596、 图 597) ЧИНА ЛЕНЬ, ЗЕЕ 
ДЕТИ, ST EE НВА 598 аа 
жи ЗЕНА ЛЕВ НХ REN 
599, 600) ,将 其 中 伤 或 蝎 倒 在 地 。 
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运用 此 行 法 时 ,还 须 使 动作 果断 而 技法 有 力 ,同时 亦 须 有 
атау еза A I ER ДОА 77 ABERE TENTE AEN 

„ ВВМ секат пастора ав ВАН ИЕ 
аве 


的 把 所 时 机 之 能 力 ,而 且 整 组 动作 只 是 于 一 瞬间 完成 ,因此 要 
ЗЕРНО Вж ДЕРИНИ, 


第 四 节 ， 韦 驳 道 实战 技巧 系统 教学 法 


李小龙 的 确 是 个 比较 特殊 的 人 ,以 往 有 很 多 人 限 他 不 和 ， 
后 来 却 又 成 为 人 的 朋友 了 .李小龙 的 脾气 属 熏 爆 型 , 想 做 就 敢 
ЗК, Tu ВАЖЕН A BREMMER NEHE 
F ЖИ ДЖИ A E TES, ВЕ" 
不 是 最 重要 的 因素 :而 最 主要 的 县 他 教授 门徒 时 的 严 说 态度 
和 袖 尾 心 的 表现 。 这 也 是 他 门生 众多 的 最 大 秘 决 。 员 然 李 小 
龙 对 自己 的 徒弟 的 言行 六 驶 及 服从 性 要 求 严 卉 ,并 “ 绝 不 洲 
Ш" ВЕНЕ НТ 
“耗子 见 了 猎 " 似 的 ,因为 李小龙 从 不 搂 架 子 。 他 有 时 斯 文 注 
ПИ И И ura IPL ИВО НИ, 
аи bka 
зав. оживее. 

不 过 ,有 时 李小龙 对 某 些 事情 会 符 别 认真 , 符 别 是 在 教学 
КЕ УВЕРИ 29 Г АННА А ARRO 
司 的 理 媚 , 我 们 不 六 用 李小龙 的 教学 观念 对 传统 的 教学 作 一 
剖析 。 这 对 我 们 树立 正确 的 截 兴 首 态度 具有 重要 意义 。 在 传 
统 武术 中 ,从 吉 诗 今 , 忽 大 部 分 武术 门派 邦 要 求 习 者 需 严格 按 
本 门 大 只 演练 ,以 求 入 门 并 从 中 司 得 技击 之 道 .但 形式 是 进步 
的 各 绊 , 而 且 在 传统 武术 氛 轩 里 ,每 个 门 泥 的 习 者 在 学 习 之 
前 ,一 般 会 受到 该 门 深 的 社会 影响 ,而 产生 神秘 . 敬 办 之 感 ,及 
至 入 门 拜师 ,都 得 在 “严守 本 门 , 不 得 妄 拓 算 改 "等 类 的 封建 的 

ЕТЕ 


传统 宗族 思想 的 “教诲 ”下 ,把 与 生 俱 来 的 好 奇 心 .创造 力 深 
саси таса е 
ЧЕНО с НЕЖИН B K” ии 
门 识 观念 多 为 封建 伦理 和 形而上学 区 自然 地 的 约 旧 ,而 缺少 
科学 的 具有 哲学 意义 的 理性 ,这 是 不 少 门派 存在 的 下 命 绊 点 。 
BEDER ЛЕНА R ñ ВАЖНЕЕ 
成 了 不 少 门 请 芍 国 步 自 封 ,而 且 发 展 个 请 ,甚至 使 许多 精华 均 
随 若 时 光 的 流 省 而 类 传 ,以 至 出 现 一 代 不 如 一 代 的 局 面 。 

不 过 任何 事情 都 有 双重 性 ,与 上 述 现象 不 同 的 是 ,有 一 些 
新 门派 在 逮 源 更 新 旧 门 小 ,这 恰恰 反映 的 是 另 有 建树 的 便 新 
人 在 其 入 门 源 法 的 基础 上 , 狗 借 着 自 己 过 人 的 智慧 及 开拓 创 
新 意识 对 传统 东 学 的 熟练 运用 在 武术 上 有 了 自己 更 深层 次 ， 
甚至 全 新 的 发 展 和 创造 ,在 现实 中 ,李小龙 为 了 使 自己 的 拳法 
别 于 其 他 门派 ,他 吸取 了 前 人 的 精华 ,并 对 其 已 有 成 就 对 以 肯 
REMER TEST +. 

ЕФ Пер НЕРАВА AINI 
ШВЕЦАРИЯ ГЕНЕТ НВ ВОР 
НОР КАИ Г ЗН В ЖЕ SE SSE И 
以 孤立 .静止 的 形而上学 的 自然 观 , 进 行 实战 技术 的 教学 。 这 
种 严重 的 珠 想 和 观念 上 的 束缚 ,造成 了 不 少 门派 缺乏 探索 上 
的 深度 和 广度 ,而 仅 在 单纯 的 保留 式 继承 中 失去 其 发 展 的 后 
劲 和 活力 ,李小龙 正 是 站 在 区 学 的 高 度 上 看 到 了 这 一 点 ,并 从 
中 脱离 了 出 来 ,而 县 又 以 正确 的 武术 哲学 思想 为 指导 ,以 科学 
的 怀疑 和 创新 精神 在 各 我 省 察 和 实践 基础 上 形成 了 自己 独特 
的 教学 方法 和 教学 理论 。 从 而 为 后 来 者 擎 登 技击 高 蜂 庙 定 了 
жандаи. 
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李小龙 的 武术 哲学 思想 ,还 阐明 了 自我 武术 在 自我 体察 
基础 上 只 求 心 悟 的 道理 和 必然 性 ,而 且 在 其 具体 的 教学 与 训 
араа сте Ë ii СР 
思想 , 便 不 象 任何 门派 那样 要 求 习 者 必须 按 某 个 国定 的 方式 
进行 训练 ,而 是 解放 恩 想 ,并 国人 而 站 地 以 正确 的 武术 思想 去 
指导 和 启发 每 个 习 者 以 直观 之 心 到 实践 中 去 选择 适当 的 发 展 
方向 。 
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截 产道 的 特质 训练 


李小龙 说 ,一 个 人 必须 具备 某 些 特质 才能 成 为 高 超 的 技 
击 家 , 这 些 特质 可 以 是 培养 而 成 的 ,也 可 以 是 大 生 的 。 现代 乒 
击 运动 同 其 它 各 类 运动 的 区 出 在 十 \ 它 不 是 以 某 种 素质 的 最 
RE) 5 B: 22. T BEE $E панк BW SIR 
为 基础 ,并 交心 所 谷地 运用 到 攻 与 防 的 对 抗 中 ,以 实现 截 学 道 
中 的 申 ` 打 、 拌 等 技击 内 容 .在 现代 技击 对 搞 中 ,将 隆 充分 利用 
规则 或 借助 于 敌 则 的 限制 ,去 击 中 对 于 的 有 效 部 位 ,而 得 分 以 
闫 得 对 搞 的 胜利 取胜 。 那 么 其 关键 在 那儿 呢 ? 就 在 于 对 特质 “ 
的 有 效 把 控 上 。 也 就 是 说 ,在 千变万化 的 对 杭 过 程 中 , 谁 能 有 
效 的 把 握 住 特质 这 特 跌 素 质 ,胜利 就 会 局 于 堆 。 

截 黎 道 的 特质 包括 : 油 察 力 、 观 察 能 力 . 战 术 思 维 能 力 和 
个 性 的 培养 六 反应 等 等 . 
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第 一 节 ”洞察 力 的 培养 


所 有 眼 李 小 龙 父 过 手 的 武术 家 ,都 会 对 李小龙 迅速 的 手 
脚 反 应 感到 吃惊 。 因 为 李小龙 总 是 在 对 手 恰恰 要 起 脚 或 出 源 
时 截击 对 手 , 而 且 对 于 初次 见 到 他 的 人 来 说 ,李小龙 似乎 有 一 
种 天 性 的 第 六 感官 ,使 他 能 够 事先 觉察 到 别人 的 思想 ,与 闫 似 
他 这 样 的 人 进行 搏斗 会 令 人 诅 丧 ,因为 你 还 未 来 得 及 蚜 一 下 
вв. весла тжин. ея а 01 
能 快速 反应 的 徐 雇 ,就 在 于 他 那 练 就 的 “高 度 洞察 力 ” 李 小 龙 
的 这 种 洞察 力 并 不 是 单纯 的 技法 ,而 是 他 营 于 发 现 并 利用 对 
手 的 攻击 意图 和 行动 ,成 功 地 达到 己方 争取 排 测 主动 和 后 人 
发 . 先 人 至 ,于 敌 以 双 倍 打击 的 高 深 艺 术 。 所 以 , 举 手 除 了 要 练 
就 高 深 的 技巧 和 完美 的 动作 外 ,还 需 动 加 磨炼 这 种 特质 ,以 获 
得 这 种 重要 的 掩 击 特质 

李小龙 曾 说 过 ,敏锐 的 油 察 力 在 截 拳 道 以 至 任何 武技 中 
都 相当 重要 ,因为 它 能 合 你 在 对 平行 动 之 前 或 动作 的 初始 阶 
股 , 通 过 窒 言 驱 色 和 对 对 手 攻 击 部 位 的 监察 ,事先 得 手 于 对 手 
将 要 攻击 的 路 线 和 目标 及 对 手 玖 于 防范 的 阴间 ,从 而 为 及 时 
采取 防 和 或 攻击 创造 条 件 。 而 且 众 所 局 知 , 在 实际 的 搬 击 中 ， 
我 们 单 圣手 秆 的 加 速 以 达到 后 发 先 至 的 效果 是 很 困难 的 。 因 
为 即使 你 的 打击 较 对 手 为 快 ,但 由 于 其 动作 在 觉 , 故 占有 时 阳 
上 的 优势 ,他 常 可 借 此 式 补 他 速度 上 的 缺陷 -如 果 你 在 对 手动 
作 过 半 时 才 租 出 反应 ,那么 你 就 遂 脱 不 了 被 对 于 击 中 的 命运 。 
截 池 道 的 润 察 力 训练 ,就 是 通过 李小龙 科学 的 ,有 针对 性 的 、 
长 期 的 对 神经 系统 的 集中 训练 ,从 而 把 拳手 的 同 觉 潜能 重新 
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培养 起 来 ,并 随时 对 身体 周围 的 变化 庆生 快速 反应 .同时 还 要 
ВЯ И MEFE RA ATAA EE 
ВАТ E EER ЯНЕ л ПО НЕ Е 
ESHE E h PEAR PTFE А И Бе, РЗА ИВА „8. 
FEARR ВИСАТ ПИК EE AH ESE 0 E АЕ ВС 
AM 

另外 ,仔细 观察 对 方 的 动作 与 发 招 方式 的 任何 征兆 也 是 
李小龙 训 红酒 察 力 中 不 可 少 的 课题 .例如 , 当 对 手 发 出 什么 党 
法 时 有 什么 身体 变化 ; 当 对 手 晶 稻 时 又 有 什么 身体 变化 等 .在 
这 里 , 当 你 从 开始 时 仅 能 发 现 对 竹 大 幅度 动作 的 水 平 , 达 到 自 
然 的 注意 到 对 手 的 极 微小 的 征兆 并 迅 加 产生 感应 的 水 平时 ， 
你 的 洞察 力 在 一 定 程度 上 就 得 到 了 很 大 提高 。 而 且 训练 得 察 
力 的 方法 呈 然 简单 ,但 仍 须 每 天 进行 红 习 ,以 求 得 到 不 断 提 
高 ， 但 不 能 练习 太 长 的 时 间 , 以 免 引 起 神经 疫 劳 而 适得其反 。 

根据 李小龙 的 要 求 ,洞察 力 的 训练 应 象 其 它 素 质 的 训练 
一 样 ,必须 天 天 进行 府 炼 ,才能 达到 剧烈 搏击 所 需要 的 高 水 平 
并 急 持 下 去 ,所 以 ,你 平时 应 学 会 并 习惯 对 环境 保持 高 度 的 车 
觉 ,局 至 养 或 快速 敏锐 的 视觉 习性 和 做 出 快速 反应 的 习惯 .如 
你 的 同伴 叫 你 的 名 字 , 你 需 马上 做 出 反应 , 络 不 能 究 散 。 也 就 
是 要 把 调 察 力 练习 融入 到 你 的 工作 和 生活 中 去 ,并 把 专门 训 
练 同 生 医 训 练 结合 起 来 ,使 你 学 有 所 用 . 当 你 的 调 察 力 水 平 达 
到 一 定 阶段 时 ,你 与 你 的 对 手 之 间 会 仿佛 建立 起 了 一 种 潜在 
的 联系 , 即 对 手 的 每 个 举动 、 每 个 意图 都 全 在 你 的 观察 和 感觉 
之 中 ,这 样 你 抢 在 对 手 之 前 打击 的 机 会 便 自 然 会 大 大 增加 ,如 
ЗЕЕ СНЫ ЗНАЕТ прав Eh, А6 
ЭНН ВИ БОВ СН ARAETA ARDI 
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MEERES аг 6 K АРНЕ 
НЕЕ 5 0 BE АУРУ СЕЕ НИО ВЕ Ка 
Wa pia HH незнае ата 
的 能 力 。 

А вар 
特质 并 非 天 生 与 外 的 ,在 此 每 个 举 手 骏 有 不 间断 地 进行 科学 
而 艰苦 的 训练, 方 可 获得 高 深 的 技法 并 使 自己 的 各 种 素质 均 
BTAX” 

ERRE, EE A MRR rik i; 5 
率 小 龙 在 武 馆 内 教学 时 ,他 常会 始终 地 观察 着 徒弟 们 的 一 举 
一 动 ,并 争取 在 他 们 做 出 吾 所 、 转 头等 动作 前 作出 判 匠 和 反 
谈 , 并 从 口中 发 出 “ 山 " 的 声音 .另外 ,你 也 可 以 找 一 个 伙伴 , 拿 
РАЕН EMRh, R aJ 138 а). 
ЗЕНИТ ИНЕТЕ Е 
RHR AIE, въ кварта рч fk. 
ЖЕ Tea) tapi РЕЯ E РТО. H 53: 
ЕЭ Ле г „ЗЕ H Eh l ее качи. 
很 多 较 好 的 练习 方法 ,对 此 每 个 拳手 者 可 借鉴 并 进行 练习 ,而 
且 要 努力 找到 自己 感觉 最 佳 的 练习 法 ,而 不 基 寥 从 于 别人 的 
训练 方法 ,以 免 违 依 了 李小龙 的 教学 家 着 。 
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第 二 节 个 性 的 培养 


在 截 们 过 中 ,由 于 技击 运动 使 驮 手 反 复 处 在 一 种 紧张 状 
咨 , 故 要 求 拳 手 要 调动 全 身 各 个 器 官 都 投入 到 训练 比赛 中 去 。 
但 这 需要 消耗 大 量 的 神经 .肌肉 能 量 ,同时 也 不 断 提高 拳手 应 
付 身心 里 张 的 能 力 ,而 这 些 能 力 的 非得 ,对 他 的 个 性 和 对 抗 中 
所 必需 的 心理 吕 质 的 形成 与 发 展 , 产 生 巨大 影响 ， 我 们 知道， 
能 对 周围 客观 现实 的 穗 定 态度 及 其 相 适应 的 习惯 行为 性 格 ， 
这 亦 是 举 手 通过 长 期 紧张 息 苦 的 讽 练 比赛 ,教练 只 有 目的 地 
培养 ,再 加 上 学 手 本 人 丰 意 识 地 进行 麻 烧 ,以 及 必要 的 身心 紧 
张 为 基础 的 主动 独立 性 ,和 勇敢 和 果断 等 意志 品质 ,会 在 其 性 
каонтания ЕЖ ,成 为 萄 定 的 性 本意 志 特征 . 

同样, 一 个 新 的 选手 在 训练 ,尤其 是 在 比赛 中 难免 会 交替 
出 现 一 些 积极 的 或 消极 的 情绪 ,但 在 长 期 实战 中 ,要 使 准 手 认 
识 到 只 有 积极 的 , 表 定 的 情 缮 才能 保证 比赛 取得 胜利 .于 是 他 
会 努力 地 朝 积极 方向 去 做 ,来 改变 情绪 中 的 消 极 因素 , 据 李 小 
龙 说 ,等 到 伏 手 在 各 个 不 同 的 场合 ,不 同 的 时 间 才 能 有 大 臻 同 
样 的 握 奋 的 增 力 情绪 ,并 有 着 大 臻 相同 的 情绪 向 定性 ,深刻 
性 ,倾向 往 等 ,这 时 就 形成 了 他 特有 的 性 格 情绪 特征。 而 技击 
运动 所 需要 的 特殊 能 力 是 在 一 般 能 力 的 基础 上 发 展 起 来 的 、 
并 有 着 户 己 的 一 些 特 环 方面 .另外 ,技击 运动 还 要 求 拳手 有 极 
快 的 反应 和 起 动 ,精细 的 距离 感 ,良好 的 注意 分 本 ,转移 能 力 
及 有 效 敏捷 的 战术 思维 等 ,这 些 都 可 以 通过 实战 训练 和 对 搞 
比赛 来 获得 

李小龙 曾 说 过 ,尽管 气质 与 个 性 在 长 期 训练 中 可 以 得 到 
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начае ВЕЖЯАЖЯХНИ AAEH MH 
教练 员 了 解 到 拳手 身上 存在 某 些 个 性 类 型 后 ,将 有 助 于 训练 
计 若 各 战术 方案 的 兰 定 , 极 据 个 性 的 差异 ,我 们 发 现在 珍 拳 道 
或 任何 一 项 对 抗 运 动 中 ,各 种 个 性 与 气质 特性 的 优 缺 点 ,在 一 
定 程度 上 会 影响 自己 的 技术 实施 .同时 ,拳手 还 可 根据 自己 的 
气质 ,选择 相应 的 技术 ,并 保证 自己 的 个 性 特点 与 技术 特长 相 
易 合 ,以 减少 心理 气质 、 个 性 与 技术 特长 之 问 的 差距 ,不 过 , 现 
代 技 击 对 抗 中 的 个 性 问题 时 下 尚未 引起 人 们 的 广泛 重视 ,在 
这 里 ,我 们 将 就 现代 技击 对 抗 的 特性 来 讨论 一 个 李小龙 技击 
法 中 的 个 性 问题 。 

在 截 源 闭 中 ,李小龙 所 说 的 个 性 有 4 HER ENEM 
ЖЯ хат меж. 

《一 ) 胆 汁 质 型 的 个 性 

属 胆 计 质 型 的 参 手 兴奋 性 高 ,反应 快 ,爆发 力 强 ,但 很 容 
易 冲动 . 因此 在 实战 或 比赛 前 教练 要 帮助 这 类 源 手 降低 兴奋 
性 ,使 其 在 心理 上 保持 伶 峥 ,而 不 蓝 过 早 反应 ,以 免 遵 受 对 方 
假 动作 欺骗. 另外 ,在 赛 前 还 要 防止 出 现 过 分 的 激动 状态 . 而 
且 训 红 中 邵 要 培养 他 成 为 主动 进攻 型 条 手 , 也 要 雯 养 他 坚持 
到 记 的 坚 博 狂 及 灵敏 的 战术 应 变 能 力 ,并 教会 他 一 些 心理 控 
制 的 训 统 方法 ,而 且 还 要 善于 制造 攻击 机 会 ,在 被 动 时 亦 能 冷 


静 处 再 而 不 失控 ;对 技术 的 使 用 条 理 亦 须 消 贾 , 以 求 稳 中 求 
№. 


《二 ) 多 血 质 型 的 个 性 


多 血 质 型 的 拳手 反应 快 ,思维 锦 所 ,在 多 变 的 任务 和 情况 
савт 


面前 表现 出 较 强 的 体力 和 各 种 技 ,战术 运用 能 力 -但 这 类 源 手 
往往 会 过 于 自信 ,致使 自 己 的 注 塌 力 容易 分 散 , 癌 县 坚持 到 底 
的 搏斗 已 性 亦 较 差 -所 以 在 平时 教练 就 应 该 对 他 们 严格 要 求 ， 
并 加 强 其 纪 社 性 ， 在 比赛 前 还 要 多 进行 一 些 集中 注意 力 的 心 
ANE AR RREA РОЗНИ, 
жнижт. 这 类 个 性 的 最 大 特点 是 ,这 是 一 种 快速 参与 ,而 
容易 忽略 对 方 优势 的 主体 心理 亢 膏 的 行为 ,在 实 成 对 抗 中 ,这 
种 个 性 特点 是 可 取 的 ,但 可 避免 言 目 采用 无 效果 的 攻击 。 
熙 液 型 的 个 性 

粘 疲 型 的 个 性 在 反应 上 显得 较 慢 ,思维 亦 较 退 钝 , 卫 顶 测 
不 及 时 、 木 准确 。 因 此 ,教练 员 在 训练 时 应 给 他 们 制定 出 详 羡 
的 行动 计划 ,并 制定 出 在 各 种 条 件 下 应 用 的 战术 方案 ,然后 源 
手 可 按 此 进行 训练 ,并 想象 句 已 在 未 来 的 比赛 中 对 手 可 能 打 
出 的 战术 ,天 重新 制定 出 适合 于 本 身 实际 情况 的 相应 的 策 路 
和 方案 * 他 们 的 战术 类 现 主 要 是 防守 吧 击 型 的 ,由 于 这 一 类 的 
钴 手 行动 坚决 ,如 果 采 有 的 策略 ,方法 正确 , 仍 能 发 挥 出 较 好 
的 水 平 来 。 况 且 , 该 个 性 在 对 抗 中 还 表现 为 情结 积极 沉着 ,并 
对 全 局 有 控制 欲望 ,而 且 还 能 够 适时 地 以 自已 为 中 心 ,不 受 对 
方 的 情绪 所 影响 ,而 有 效 地 实施 自己 的 技 成 术 。 


(四 ) 抱 邦 型 的 个 性 
在 截获 道 或 任何 技击 运动 中 ,该 个 性 以 性 情 脆弱 ,动作 巡 
Е А РЕЖЕТ НИНЕ 
型 的 人 也 一 般 不 适 于 从 事 沿 烈 的 对 抗 运动 。 


以 上 介绍 的 是 个 性 的 类 型 .下 面 介 绍 个 性 的 特点 如 下 . 
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т 学 手 需 有 争 强 好 胜 的 勇敢 性 

ИННЫ, ПНР, CPP AAN RERE, 
玫 能 有 效 的 动员 和 控制 内 在 的 心理 潜力 ,并 对 艰苦 训练 和 激 
Е «+, ийвеш 
а APE 
的 强 弱 及 抽签 编排 的 好 坏 ,都 不 能 影响 其 旺盛 的 斗志 , 即 始终 
要 具有 - -种 奋发 进取 的 劲头 

2 学 手 需 有 主动 进取 的 果断 性 

据 李 小 党 所 说 ,生性 忧 邓 守 断 的 人 很 奸 适 应 搬 击 比赛 , 
实战 动作 瞬息 万 变 , 放 需要 华 手 要 迅速 拿 出 最 有 效 是 适当 的 
办 法 来 解决 面临 的 博 况 , 即 运用 自己 在 技 ,战术 上 所 具 训 的 经 
发 和 知识 ,去 识破 对 手 的 写 铝 ,并 果断 地 进攻 或 反击 对 手 ,使 
对 方 手足 无 捞 或 指 败 其 锐气 

3 学 手 需 有 自信 心 强 的 稳定 性 

也 就 是 一 个 真正 具有 自信 心 的 源 手 不 会 因 身体 局 部 被 对 
方 击 中 而 感到 头 芒 发 莹 .而 是 稳定 情绪 ,增强 信心 ,扬长 避 短 ， 
杰 被 动 为 主动 .把 自己 的 运动 能 力 和 实战 水 平 发 挥 出 来 ,以 期 
ви. 

3 

由 于 宽 战 对 抗 是 种 十 分 激烈 的 运动 , 故 在 机 能 消耗 和 心 
理 负 奉 上 大 大 粗 过 一 季 人 的 体力 和 策 力 。 尤 其 是 在 身体 接近 
于 疼 靖 状态 的 过 庶 作 运动 中 ,更 需要 这 种 坚韧 的 忍 靖 品 质 , 这 
заваля ERN EKREN KERN ERS 
TE tB X ЕЛЕНА 
其。 也 只 有 商 强 到 底 的 衫 性 战斗 ,才能 取得 预期 的 胜利 。 
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第 三 节 ENRE 


这 里 所 说 的 反应 是 综合 的 概念, 它 赋 包括 感觉 的 内 容 ,又 
包括 大 脑 判断 后 指挥 肌肉 完成 动作 的 过 程 , 从 生理 学 角度 说 ， 
它 是 一 个 反射 的 过 程 . 对 于 技击 中 所 要 求 的 反应 ,要 从 两 方面 
去 理解 :第 一 ,实战 意识 上 反应 要 快 ,这 主要 表现 为 大 脑 对 传 
入 的 信息 分 析 ,判断 能 力 强 ;第 二 动作 反应 要 快 ,主要 表现 在 “ 
大 脑 指 挥 肌肉 完成 动作 的 能 力 强 ,在 这 于 ,反应 快慢 的 生理 因 
索 , 主 要 是 大 脑 皮层 神经 过 程 灵活 性 的 高 低 ,即兴 奋 与 抑制 之 
闻 相 互 转换 的 快慢 。 反 应 亦 是 神经 系统 对 外 界 刺 匠 的 一 个 回 
应 ,而 反应 速度 是 中 枢 神经 系统 自家 制 状态 进入 兴奋 状态 的 
过 程 , 而 其 过 程 转变 越 快 , 则 反应 速度 就 越 快 。 

рае 
EB у аА oE EA E R EAER 
пважтви. в вкопана — A BE REA E h 
щит — ALDE RERE A — BE P BE T алати 
аа B TRER AE EAN 
什么 招 法 进攻 ,也 就 是 说 你 必须 用 千 分 之 儿 秘 的 时 间 去 想 好 
防守 办 法 ,然后 迅速 转 入 反击 .因为 邓 手 在 比赛 中 可 能 要 出 现 
史 百 个 需要 用 下 分 之 几 秒 的 时 间 去 处 理 的 时 机 ,因此 ,实际 上 
важна ARR, ваза иди 
加 去 解决, 并 以 最 优秀 的 方式 进行 ,这 是 其 它 运动 项 目 所 没有 
的 * 因 此 源 竹 只 有 以 最 小 的 单位 时 介 才 预测 对 手 的 行动 ,才能 
选择 出 报 佳 方法 并 做 出 反应 ,另外 ,反应 灵 禾 度 高 的 音 手 由 于 
良好 的 运 应 素质 为 他 们 提供 了 优势 ,因此 比较 适宜 于 中 , 远 、 
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近 各 种 距离 的 格斗 而 对 反应 较 差 的 拳手 来 说 .应 当 多 进行 近 
ЗЕЕ IN ik en PLE ната, 

танив ДЕШЕ ача Р 
反应 速度 ,训练 手段 可 采用 各 种 信号 示 意 的 反应 练习 ,如 击 打 
手 臣 的 反应 练习 ,条 件 实 战 ,信号 起 路 等 。 在 实战 训练 中 复杂 
反应 主要 指 的 两 个 方面 是 :一 是 对 对 手 的 位 移 变化 需 作 出 迅 
录 反 应 ,二 是 选择 技击 动作 的 反应 ,也 就 是 要 学 会 巧妙 地 利用 
对 手 可 能 发 出 动作 的 * 洲 优 信息 ”, 这 种 法 优 信息 是 从 观察 对 
手 的 变态 .面部 才情 等 方面 得 来 的 ,不 过 这 种 能 力 需 要 在 长 期 
的 训练 和 比赛 中 加 以 不 断 练习 才能 得 到 加 强 。 


第 四 节 ”感觉 的 培养 


在 捕 斗 中 ,感觉 的 敏锐 是 反应 快 的 首要 因素 ,而 感觉 到 的 
信息 ,应 迅速 地 传递 给 大 脑 , 并 既 大 脑 的 加 工 处 理 后 ,再 做 出 
准确 的 判断 , 狼 后 指挥 胶体 做 出 相应 的 到 应 动作 。 在 实战 中 ， 
技击 动作 复杂 多 变 , 那 么 对 信息 的 感觉 是 怎样 获得 的 呢 ? 

1. 当 对 抗 的 双方 尚未 接触 到 身体 时 ,主要 是 通过 视觉 和 
昕 觉 去 感觉 并 摘 所 信息 ,其 中 视觉 最 为 重 机。 例如 ,对 对 手 的 
动作 的 快慢 ,攻击 的 方位 和 移动 的 距离 ,及 招 术 的 变化 等 部 要 
通过 视 艺 。 辛 小 龙 要 求 运用 视觉 时 要 针对 对 手 的 最 宣 要 的 环 
节 , 比如 说 ,对 抗 中 星体 的 移动 ,要 看 重心 的 变化 。 另 外 ,政体 
ВОВ ан, ин Е Н АРЕ ОЕ. А 
为 未 梢 环节 的 运动 ,是 由 根 节 带动 的 。 不 过 ,初学 者 却 往往 运 
用 概 沉 去 看 末梢 环节 ,或 者 是 整体 的 移动 ,因为 这 些 环节 的 运 
动 变化 最 显 车。 至 于 昕 党 的 作用 ,如 运用 得 好 ,也 可 以 弥补 视 

sasie 


HEE Ка ат, WERE A EF ЕНЬО ВНЕ. 
НЕ ЛЕНИ РЕ АЕН EW y oJ A E E 
ЕЕ И АР МЕА рРЕ а арс 
НЕО ЗЕЕ РЗ Ите ЕВЕ RK. НАНЕ 
JE ЫН Эт ав Ay Th Ji R CE 
си З І 将 这 些 情况 
联系 起 来 就 可 以 确认 是 什么 腿 法 ,然后 做 出 有 效 的 应 答 动作 。 
2. Др ЯНАО НЕЕ ЕН 
ЗЕНА ПУ E EEA EAEE ВЕР 
让 已 讲 , 也 就 是 机 肉 或 神经 的 感觉 ,过 去 我 们 贫 常 听 到 人 们 说 
ЖВНЕ НЯ. 那么 什么 叫 本 体感 常 呢 ? 他 小 
ЗИ „ГЕ РИМ UR RX: НЕ ЕЯ ИВ 
觉 到 册 内 被 达 拉 的 程度 . 即 肉 的 张力 变化 ,以 及 关节 的 角度 恋 
化 等 ,综合 起 来 ,它们 能 为 机 体 在 空间 的 位 置 误 势 以 及 身体 各 
部 位 肌肉 的 长 度 、 款 上 度 和 力 其 即 运动 状态 提供 信息 ,为 大 脑 提 
供 精确 调节 肌肉 活动 的 重要 依据 .并 通过 神经 元 的 活动 ,加 强 
该 肌肉 的 收缩 力量; 另 一 方面 还 要 将 此 冲动 上 传译 大 脑 皮层 
的 运动 感觉 区 ,来 产生 感 芝 ,然后 再 通过 大 脑 皮 层 的 活动 , 调 
节 骨 售 , 肌 肉 随 意 做 收缩 运动 , 
以 土 就 是 本 体感 受 器 所 感受 的 信息 的 过 程 ,而 且 这些 信 
名 最 终 都 要 道 过 大 脑 皮层 的 高 度 分 析 , 判 断 与 综合 ,最 后 再 下 
传 给 骨 咯 肌 , 并 租 出 相应 的 运动 行为 . 截 产道 的 技击 生理 学 千 
诉 我 们 ,如 果 没 有 本 体感 觉 信息 的 区 馈 作 用 ,任何 复杂 动作 都 
无 法 掌握 .而 且 要 想 了 解 一 个 力 则 必须 与 此 力 接触 , 方 能 感知 
它 ,至 少 李 小 龙 是 这 么 想 的 。 据 李 小 克 说 ,感知 受 力 情况 在 原 
则 上 有 两 点 :首先 是 尽量 延长 受 力 的 作用 过 程 ,以 增加 大 脑 分 
- 492 - 


ЧИН, ЕЕЕ БЕ i 
ЕЕ AETA BE ВЕ 
FARE а кк PEE DA ARED E 
十 分 重要 的 。 而 且 , 在 最 初 的 训练 中 ,本 体感 觉 往往 是 不 明确 
的 ,而 常常 被 视觉 ,听觉 以 及 其 它 一 些 感觉 所 造 规 -因此 , 江 习 
中 要 有 意识 地 训练 肌 内 的 本 体感 觉 .因为 只 有 勤学 苦 练 ,反复 
练习 动作 技能 ,才能 使 本 体感 受 器 有 所 提高 ,并 加 速 运动 技能 
нюх. паи киян. 

1. 预备 期 

这 时 源 手 的 心 型 具有 很 强 的 张力 ,并 在 高 度 警惕 对 方 的 
行动 ,并 随时 准备 作出 快速 反应 动作 。 在 此 时 期 ,由 于 举 手 的 
个 性 训练 .比赛 经 输 的 差异 ,有 的 在 反应 预备 期 ,将 感知 和 注 
意 力 指 向 于 对 手 , 这 时 他 的 视觉 中 椒 强 独 兴 奋 ,运动 中 枢 处 于 
相对 邦 制 状态 ,那么 ,这 时 的 礁 手 将 被 称 为 反应 的 感觉 型 。 这 
种 类 型 的 拳手 一 得 接 受信 号 ,还 须 解除 运动 中 枢 的 抑制 状态 、 
才 可 转 入 兴奋 状态 ,作出 反应 ,但 这 要 消耗 才 余 的 能 最 时间 ， 
故 其 反应 和 感觉 洲 伏 期 最 长 - 

7. 潜伏 期 

据守 小 龙 所 说 ,这 一 时 期 是 拳手 的 感受 器 到 效应 顺 这 一 
反射 颈 的 神经 过 程 。 而 且 其 中 主要 从 视觉 感 中 去 感受 到 对 方 
的 行动 ,然后 选择 一 个 最 有 利 的 反应 动作 ,并 通过 传 出 神经 ， 
将 所 答 采 用 的 动作 的 指令 传 给 相应 的 效应 器 .在 这 里 ,将 注意 
力 集中 在 准备 反应 的 动作 上 , 则 运动 中 杠 强 列 兴 奋 ,视觉 中 枢 
相对 抑制 ,这 种 滨 手 则 被 李小龙 称 为 感觉 的 运动 型 .他 一 旦 接 
受 入 号 , 则 能 很 快 将 信 呈 刺激 传递 到 运动 中 概 , 故 其 感觉 与 反 
应 的 潜伏 期 很 短 。 那么 ,运用 打击 的 成 功率 也 就 较 高 。 
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第 五 节 ”战术 意识 的 培养 


在 蕉 学 道中 ,攻防 格斗 的 战术 意识 ,是 府 得 胜利 的 关键 。 
因为 每 一 个 欧 熟 的 技击 招 法 和 技能 ,无 不 受到 战术 意识 的 制 
移 , 如 果 说 实战 技巧 是 战术 意识 的 基础 ,那么 战术 意识 就 是 接 
击 招 法 的 灵魂 , 据 李 小 成 说 ,缺乏 明晰 的 战术 意识 的 任何 技能 
mk. WI ES B Ei k ks iL. B. E А bb Fit 
动 的 地 位 .战术 意识 的 壤 养 是 在 长 期 的 缩 习 和 实践 中 连 步 结 
会 自己 的 特点 进行 提 代 .总 结 而 获得 的 。 

所 请战 术 意识 ,从 本 质 土 说 就 是 主体 意识 到 自觉 的 心理 
活动 ,而 且 认 识 是 战术 意识 的 核心 成 份 ,其 结构 包括 感觉 能 
力 , 运 动 知觉 ,记忆 及 思维 能 力 等 成 份 。 因 此 战术 意识 要 比 思 
MHARE ZAE ,成 术 意识 是 指 源 手 在 实战 或 比赛 中 运 
用 战术 方面 的 意识 到 自觉 的 心理 活动 .而 且 训 续 、 比 赛 时 约 圳 
村 实施 一 系列 的 技术 ,战术 -这 些 技 \ 战 术 在 什么 形势 下 运用 ， 
怎样 运用 ,战术 意识 将 起 到 组 织 .调控 作用 。 由 于 比赛 中 时 效 
性 较 强 ,因此 要 求 邓 手 党 在 一 脱 和 问 分 析 . 判 断 ,并 决定 对 第. 以 
付 诸 实际 行动 ,因此 运用 战术 意识 的 手段 ,形式 不 象 一 般 的 战 
术 思维 的 实施 ,有 充 容 的 时 间 来 判断 .推理 ,而 是 完全 任 直 觉 
形象 来 解决 战术 任务 ,这 亦 是 截 淘 道 访 术 意识 的 最 大 符 点 , 因 
此 大 基 丰 富 的 有 美 知识 经 验 是 战术 意识 形成 与 发 展 的 内 部 前 
提 - 战 术 意 识 ,还 包括 赛 前 的 准备 和 赛 中 的 调控 ,因为 任何 技 、 
战术 离开 实战 意识 的 支配 ,选择 ,组 织 和 调节 ,只 能 是 习惯 性 
动作 。 

在 实战 中 ,一 个 有 经 验 的 拳手 在 守 前 会 针对 对 手 的 特点 

са 


制定 相应 的 战术 方案 ,这 漳 还 会 增强 自己 的 信心 ,并 减少 攻击 
的 育 目 性 和 反击 的 被 动 性 , 包 搬 击 场 上 的 情况 会 不 断 变化 ,而 
且 往 往 会 出 平 意 料 之 外 ,这 时 训练 有 案 的 战术 意识 便 会 判断 
出 形势 ,及 时 调整 技术 动作 和 战术 方案 。 例 如 ,对 手 一 贯 以 腿 
达 出 名 ,但 这 次 却 用 养 法 主动 进攻 ;那么 采取 的 对 第 是 着重 防 
MPRE? 经 过 几 个 回音 的 较量 观察 .分 析 后 , 认 
为 还 是 应 该 加 强 对 本 法 的 防 宁 , 并 等 到 最 后 一 局 对 手 体力 不 
支 时 再 异 并 狐 别 进攻 ,这 举 , 其 结果 便 符 合 实际 情况 。 这 就 是 
战术 意识 的 灵活 性 和 实效 性 。 而且 随 着 拳手 实战 经 验 的 不 断 
丰富 ,战术 运用 能 力 亦 会 不 断 提高 。 那 么 ,学 于 就 会 在 比赛 前 
形成 各 种 战 咯 战 术 及 思维 模式 , 国 为 只 有 多 模式 的 思维 才能 
随机 应 变 ,出 坷 制胜 。 另 外 ,良好 的 战术 童 识 还 可 以 保证 拳手 
在 比赛 中 合理 准确 地 应 用 体能 和 技术 ,以 及 巧 钞 地 运用 战术 ， 
НР. 

李小龙 训练 和 提高 党 手 战术 意识 的 方法 有 以 下 几 种 

1 живи MERMERE. 

2. паша 即 在 带 有 比赛 情 丸 的 练习 中 ,加 深 对 战术 
HERABE. 

3. 实战 经 验 总 结 паверинкранияяк 
规律 性 有 所 认识 ,这 些 都 将 有 效 地 提高 拳手 战术 筷 识 的 发 展 。 


第 六 节 ”观察 力 的 培养 


在 截 源 适中 ,这 是 一 种 有 目的 \ 有 计划 ,而 且 比较 持久 的 
知觉 能 力 ,也 是 战术 意识 .战术 思维 的 先决 条 件 。 在 学 习 和 研 
党 蕉 产道 的 各 种 技能 及 实战 中 带 禹 要 观察 .本 小 姜 认为 ,一 个 

ЕВ 


ЕЕ 
ЗЕЕ ВЯ ОТ НЖЖ К. 
以 形成 对 自己 有 效 的 用 防 体 系 。 НЫ, КЕРШ, х 
于 观察 的 拳手 , 风 不 能 以 他 人 为 镑 来 克 眼 自身 的 证 足 ,这 样 必 
然 会 影响 技术 水 平 的 提高 及 战术 思维 的 形成 ,而 且 和 对 手 交 
锋 时 ,也 往往 会 各 里 糊涂 地 被 打下 阵 来 。 

奉 手 的 观察 力 ,可 以 通过 长 期 的 训练 和 比赛 得 到 发 展 和 
发 挥 ,但 必须 遵循 以 下 条 件 : 

1 拳手 须 带 着 问题 去 观察 

也 就 是 说 , 观 罕 要 有 明确 的 目的 ,这 椒 , 在 观察 中 ,就 能 积 
极 主动 地 .有 选择 地 将 外 部 信息 变 为 自我 成 本 思维 的 素材 ,并 
和 自己 已 有 的 知识 和 经 验 结合 起 来 ,以 期 获得 良好 的 效果 。 

2 要 有 充分 的 技击 运动 的 知识 和 经 验 

一 个 把 验 丰富 的 技击 家 对 双方 速度 变化 的 动作 肖 定 比 初 
习 者 要 观察 得 深入 , 消 晰 ,因为 优秀 的 武林 技击 家 积累 了 让 当 
的 知识 和 经 验 ,这 一 切 又 均 碟 为 他 良好 观察 之 基础 。 例 如 ,以 
明亮 而 有 威力 的 眼神 和 简 禄 有 效 的 击 打动 作协 调配 合 ,那么 ， 
对 方 在 遭 到 连续 击 打 后 ,就 会 得 出 这 样 一 个 经 验 , 你 的 特殊 的 
观察 能 力 是 一 个 将 要 出 现 有 效 而 严 历 动作 的 信号 所 以 ,在 这 
里 , 当 你 的 目光 一 变 ,对 手 的 心理 活动 就 会 相应 发 生变 化 而 作 
出 反应 ,甚至 是 在 胖 癌 流 角 出 的 乱 惧 如果 进 -- 步 来 运用 这 种 
观察 力作 为 攻击 法 ,也 是 很 好 的 战术 手段. 因为 这 扰乱 对手 
的 心理 防线 。 

3 яж 

加 在 观察 教员 的 示范 、 优 秀 的 拳手 的 技术 动作 时 ,要 在 细 
微 之 中 发 现 主要 问题 ,并 在 相似 甚至 相同 的 动作 中 发 现 其 凌 
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ЖЕ. 

ЖИ НИ „озтнижаванаато, © 
灵 的 警觉 和 整体 观 如 条 都 达到 和 谐 一 致 ,并 融 汇 入 到, 这 说 明 
вает. 


ИРА 


截 拳 道 高 级 实战 技巧 


在 截 拳 道中 ,简单 的 进攻 方法 并 不 是 对 所 有 的 对 手 都 有 
效 , 因 此 你 必 须 学 会 交 痊 使 用 进攻 和 芒 守 。 只 有 这 样 ,才能 类 
ЕЕЕ aa, 

ЖЕ а ела MRAN PA оваа 
ЖЕНА. 


ж-т вежайнаед 


一 个 优秀 的 其 手 常 可 由 各 个 不 同 的 角度 进行 攻击 ,而 且 
全 每 一 些 的 密 势 和 位 置 帮 可 以 连续 攻击 ,并 能 保持 良好 身体 
平衡 。 另 外 ,连环 出 掌 的 功夫 意 好 , 则 剑 马 击败 不 同类 型 的 对 
+. 

МОЖ, банков 
上 的 完 入 为 主 ,也 反映 在 精神 上 的 勇往直前 .而 且 主 动 进攻 的 
核心 同 题 ,是 要 保证 首次 打击 的 效果 ,这 一 方面 需要 有 第 对 优 
势 的 力量 , 另 一 方面 则 需要 行动 上 的 突然 性 ,而 突然 性 又 是 保 

8 


НЕЖИН ХИ. РО ti EER ERE 
要 的 。 当 你 出 拳 之 时 , 俏 若 打击 对 手 的 观 部 , 则 必须 把 打击 距 
离 算 在 打 入 对手 的 阴部 里 去 , 峭 苦 打击 对 手 的 面部 ,其 距 高 估 
计 椒 能 具 打 在 面部 的 平 攻 ,而 可 算 在 打 进 他 的 头 里 去 .而 且 不 
论 怎样 的 一 击 , 为 了 正确 判断 这 个 距离 ,你 都 必须 把 对 手 放 在 
你 的 击 打 范围 之 内 。 当 然 , 这 一 系列 动作 的 完成 都 在 一 哈 间 ， 
并 且 这 种 技艺 是 来 自 于 经 验 , 率 自 于 长 期 的 实战 . 

在 实战 中 运用 组 合 斧 法 时 ,如 运用 得 当 利 力 最 充分 , 即 能 
当场 击 便 对手, 但 首先 要 有 正确 的 动作 和 高 明 的 拳 艺 ,才能 发 
挥 有 效 的 进攻 。 当然 , 当 你 的 经 验 和 技艺 趋 于 一 种 正确 发 展 
时 ,这 就 成 为 一 件 本 能 的 事 了 。 而 且 一 个 拳手 还 必须 知道 ,在 
上 比赛 一 开始 的 头 开 个 回 里 ,应 迅速 摸 清 对 手 的 虎 实 、 节 秦 和 规 
律 ,并 千 所 好 进攻 的 进 栅 ,但 亦 机 亲人 而 宜 地 变换 组 合 打击 的 
方式 和 方法 . 热 后 再 狠 狠 地 连续 打击 他 。 另 外 ,各 种 不 同 的 产 
法 ,都 有 其 特殊 的 规律 和 节 窒 ,这 一 饭 均 来 自 于 你 的 实战 练 
习 * 通 过 练习 和 比赛 ,而 逐渐 形成 一 种 你 自己 低 法 的 者 符 规 律 
和 节奏 以 及 本 能 的 反应 。 避 如 , 当 你 的 拳 打 高 了 时 ,你 自然 会 
降低 源头 ,并 县 新 调整 好 连续 打击 的 角度 . 

组 合 淘 法 由 于 其 灵活 性 .攻击 性 均 较 单个 华兴 与 基本 实 
哉 大 法 大 大 增强 ,因此 能 应 付 一 般 复杂 的 局面 , 且 具 有 较 多 的 
变化 和 较 强 的 攻击 能 力 ,因此 在 截 学 道中 占有 极其 重要 的 地 
位 。 高 级 组 全 拳法 通常 包含 着 连环 的 斧 法 与 身 法 的 攻击 。 在 
这 种 情况 下 , 常 可 找 出 对 手 的 濡 意 来 加 以 连环 的 攻击 . 因 组 全 
源 法 是 连环 出 招 的 , 故 通常 全 对 手 无 法 招架 .而 且 连 环 三 源 的 
配合 攻击 方式 在 率 小 龙 的 技击 术 中 也 是 常见 的 ,这 也 是 李 小 
龙 的 象 手 绝 技 之 一 。 记 得 李小龙 血 说 过 ;别人 虽然 者 注意 我 
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ПАВ НИИ ЗВЕНЕ ER EEE 
ЕД ps Rr tela ise воден,” 

另外 ,报信 攻击 的 时 机 也 是 高 级 组 全 拳法 成 功 的 关键 之 
一 ,县 做 好 有 力 打击 的 决 宠 。 但 需 注意 ,只 有 在 击 中 对 手 的 销 
ТЫЯ НА тА сна вез А 
这 ,而 别 把 力气 浪费 在 发 室 孝 上 。 若 对 方 先 出 源 , 则 吉 开 ,然后 
再 结 结实 实地 不 等 对 方 有 机 会 肖 走 , 即 施 以 友 击 .但 同时 要 对 
自己 药 能 力 有 从 胜 的 信心 ,否则 ,即使 能 掌握 工 确 的 时 机 也 很 
难 成 为 一 个 真正 的 党 手 。 在 对 抗 中 ,还 要 学 会 耐心 等 符 , 不 机 
击 出 那 种 打 中 后 也 不 会 有 多 大 效果 的 佑 , 以 免疫 费 精力 和 体 
力 , 而 且 在 向 对 手 发 起 连环 攻击 之 前 ,就 要 先 将 对 手 台 至 困境 
BRAME ПАНЕЛИ, ВЕНА СЖ Я 
жле азе, 

由 于 组 合 拳法 的 变化 是 无 穷 无 尽 的 ,因此 不 能 一 一 合 举 
出 案 * 现 将 例 具 有 代表 性 的 组 合 源 法 介绍 如 下 ,但 在 练习 和 
实战 过 程 中 ,不 得 死守 教规 , 即 要 根 握 不 同情 况 加 以 灵活 运 
用 ,这 祥 才 算 合 平 李小龙 
教学 的 基本 精神 . 

1 АВЕ 

BANE HRED 
开始 (图 во ,李小龙 用 
前 手 直 源 做 假 动作 进行 纵 
ЯН 602), АМ 
Gel FH. я 
ЯНИЕ 
力 . 紧 接着 ,李小龙 的 又 一 


REFER RARER E 603), 将 其 防线 彻底 打 乱 ;最 后 ， 
ВЯ ИЮНЕ на 
004.08 605) ,将 其 击 伤 或 击 倒 在 地 . 


国 604 图 605 

靶 击 要 领 : 本 招 法 为 典型 的 声 东 击 西 的 战例 之 一 ,为 李 小 

龙 所 惯用 的 技巧. 因为 有 时 前 于 直 淘 的 连续 直击 极为 春 效 ,一 

来 是 对 手 意料 不 到 ,同时 对 手 之 前 律 也 因此 而 受 干扰 ,如 此 还 
= 501 + 


可 为 连环 攻击 销路 ,而 紧 接 其 后 的 左手 直 拳 则 能 足以 击 例 或 
重创 对 手 。 
2. пенжена 
运用 方法 на 
开始 (图 606) .李小龙 先 
ЖИ, ИЯ 
БАЕ исса 
(图 607), 以 充分 吸引 对 
手 的 注意 力 ,并 连 使 其 露 
и, 出 头 部 空当 , 紧 接着 李 小 
K ЗВЕНИТ 2: 
连 击 对 手头 部 (图 608), 
ЖАНЕТТА, МЕЖ 
FRATER h Ар, ЕРЕ ве P A e ра 
ер Y 8 00 F SR жив 609.14 610 ,将 其 击 外 或 击 
的 在 地 。 ` 
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18610 


BURR: Фи Er Ub. RETTA Е 
ФЕ, BARER EM ИННА 
ЭНЕН tinh E = НАБИРАЕМ 
好 创造 有 利 的 机 会 条件 后 ,再 用 什 三 源 给 对 手 以 到 全 攻击 。 
НЕЕ жив сласнининаза кажи 
вавнитези. 

звена 

ЕТА 
开始 {图 611), 李 小 龙 先 
ЕЕ 
ELTETT TEEI] 
COOR LLES SI 
atizaontk /) 
и ежи 名 
НИЯ. 
ЗАБЫЛ. НЕЕ 


存 击 便 对 方 ,李小龙 便 又 在 收回 左手 的 同时 (图 hl4)，, 用 一 记 
有 于 直 闪 连续 击 中 了 对 手 的 面部 (图 615) ,将 其 击 伤 或 击 便 
在 地 上 。 


ЕО 14615 

技击 交 领 :李小龙 在 具体 运用 时 ,要 求 是 典 是 实 全 无 征 

ЗБЕН ЭЕ АНЕС ККАН Т 

攻击 的 目标 ,而 紧 眼 在 其 后 的 真实 动作 自 能 一 举 击 便 对 手 ,在 
Е 


这 种 * 短 一 一 长 一 得 "型 的 攻击 节奏 中 ,是 假 动作 运用 的 最 
高 级 形式 ,如 果 对 手 没 有 上 第 一 个 假 动作 的 当 ,那么 第 二 个 
“长 "的 假 动作 就 要 造成 对 手 以 为 这 是 组 合 进攻 中 的 最 终 -… 击 
的 异 误 判断 ,从 而 诱 使 他 进行 错误 的 反应 ,而 我 方 的 最 后 一 产 
自然 会 准确 地 击 中 对 手 的 要 害 部 位 - 

Е De, А ВГВ кравата 
WRR НПО ATER BETER АЕ, 
虚 虚实 实 令 对 手 无 法 提 措 ,无 从 防守 而 处 处 被 动 , 处 处 受制 。 

4 直 兴 接 摆 些 再 接 反 背 关连 击 

运用 方法 :由 戒 各 势 
开始 (图 616), 李 小 龙 先 
8 F B @ f eat T B 
部 , 吸引 其 注意 力 ( 图 
вт ВИТЯ 
体 , 并 连续 出 左 直 类 重 创 
对 手 的 太阳 穴 (图 618), 

由 于 击 打 左 家 学 时 ,身体 

要 随 着 去 协调 发 力 , 故 这 

一 击 的 力量 甚 重 ,而 且 运 19816 

Witt ЕФ RUB ТНГ по ВЕНЫ 646 
85093] 09 ARCE 619, 620) ,如 此 时 仍 没 击 倒 对 手 ， 
可 得 在 右手 路 回收 后 (图 621), 青 以 一 记 迅 猛 的 有 手 反 肯 烛 
击 向 对 手术 阳 究 (图 622), а ok. 
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图 522 


技击 要 领 :由 于 本 招 法 打击 的 路 线 并 不 止 一 条 ,因此 这 入 
攻击 的 目的 是 在 一 次 进攻 后 , 锯 使 对 手 仍 处 于 危险 的 境地 ,而 
OER Di FER A ERER атн О НИИ 
Ват WEAN PERAR AR Ei e AHR kit ак 
кизежананкжан. HAAHR MESH 
EMERE FITT. EELS d PE E 
没有 具体 时 机 和 情况 说 明 的 ,什么 情况 下 该 打 , 这 要 取决 于 自 
已 赔 场 的 直觉 的 经 验 , 然 而 打出 的 每 一 伏 , 都 必须 借 注 全力 。 


ж-т BSE DAF” HDA 


被 普 为 "功夫 之 王 "的 李小龙 经 过 长 年 精益 求 精 的 潜 修 苦 
练 ,使 他 的 功夫 这 浙 岗 熟 乃 到 达 至 更 高 深 的 境界 。 其 中 * 勾 泌 
"ЛИ. 
пази" ива УМЕНЯ ata p 
在 实战 中 即 封 即 打 、 即 打 即 必 , 连 消 常 打 之 意 。 此 技法 区 其 是 
EREDE ANR R EA EA e ЫН 
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мени 164 S 8 НЕЕ EAD E S bia R. 

“ORP RRETH CREAREA А 
КРАЕ TI RHEE o EJE AAF СТВОР РИВА: 
НЕВЕ НЕ ХЕ РЯ тена BERE 
03:88 A CERERE RE ARF. H 

-вавтанеже РУ ВЕ ЕЕЕ ВО 
Е 

а HIT ZRT а 
手 必 须 先 注意 以 下 的 练习 进程 , 即 先 凶 “他 力 ”, 维 续 “ 借 力 ”， 
方 为 练功 的 正当 途 各 。 如 只 求 "以 力 取胜 ”", 则 遇 列 敌 可 胜 ,而 
退 强 政 则 必 败 无 疑 。 也 就 是 唯 印 力 后 方 能 专 练 "以 技 取胜 "之 
法 ,如 此 对 手 力量 之 强 弱 已 属 次 村。 而 如 精 于 印 力 , 则 对 手 介 
劲 再 强 亦 难 加 于 我 身 ; 这 时 还 可 上 反 人 异 对 手 之 力度 以 反攻 对 手 。 
因此 练习 鲸 浙 手 最 重 全 身 放松、 出 手 壕 接 , 若 将 全 身 肌 肉 紧 
张 ,出 拳 时 以 蔷 力 蛮 打 出 去 ,以 此 便 以 为 产 动 猛烈 ,其 实 早已 
邦 了 * 力 鞭 于 辟 而 不 能 尽 放出 "之 晤 :但 如 识 运用 巧 力 , 便 基 出 
手 时 看 似 轻松 自如 ,但 打 在 身上 却 沉 重 无 比 。 此 外 ,练习 勾 汤 
手 时 还 要 心 无 杂念 ,而 全 神 黄 注 于 动作 的 位 置 之 上 ,还 要 眼 到 
手 到 ,呼吸 自然 ; 切 丸 紧张 ,不 可 轻 泽 。 而 只 有 牢记 上 述 要 点 ， 
方 可 成 功 。 

在 截 驮 道中 , 奴 手 与 江 手 又 有 内 、 外 之 分 , 即 内 勾 手 ,外 名 
FARF НЗ ОРКИ REE ARRIE 
тидузввата А ЕЕ S НОЕ 

ЗАА Ж AREH кожа 
ГЕО литни АН ВИТ. 

“多 淹 手 "根据 李小龙 的 灵活 运用 ,还 可 分 为 两 种 形式 去 

S08. 


ый 
其 空当 ,然后 才 是 致命 攻击 。 另 一 是 以 葵 制 动 , 即 当 对 手 攻 来 
时 , 先 用 一 只 手 烙 开 对 手 的 攻击 ,然后 用 另 一 手 反击 对 手 。 
(一 ) 虚 实 攻 击 法 

在 通常 情况 下 , 引 旅 对 于 主动 进攻 , 远 仙 耐 心地 等 待 对 手 
先行 攻击 更 为 有 利 。 因 为 “ 建 实 "的 攻击 动作 常常 包含 着 策 赂 
与 方 潜 的 运用 .这 时 ,由 于 对 手 进攻 的 注意 力 与 身体 动作 均 专 
注 于 攻击 而 非 肪 御 , 所 以 此 时 运用 勾 湛 手 能 为 自己 创造 许多 
绝 佳 的 攻击 或 反击 机 会 . 即 在 对 手 立 足 未 稳 之 际 , 便 可 立即 耶 
以 反攻 。 当 热 具体 方法 还 得 我 方 先 运用 伴 攻 去 引诱 对 手 , 迫 岳 
其 暴 需 出 我 方 所 要 反击 的 空当 。 

1 技法 之 一 

BAHE ARELA AE 623), 当 李小龙 微 用 前 手相 
从 发 起 攻击 时 , 却 被 对 手 压 了 下 来 (图 624), 但 李小龙 随即 迅 
速 地 蜂 手 向 道 时 针 方向 划 了 一 个 小 轿 而 得 以 巧妙 地 摆脱 了 对 
手 前 手 的 控制 .而且 在 几乎 同一 时 刻 ,李小龙 又 以 候 为 轴 杏 动 
ОРЖ H TAFE во жена 
脱 ,李小龙 迅速 将 右手 下 落 且 顺势 扭 住 了 对 手 的 左手 ,从 而 过 
使 其 无 法 发 养 攻击 (图 626), 同 时 用 左手 大 法 重创 对 手 面部 
《图 627). 最 后 可 在 左手 格 档 开 对 手 左 壁 的 同时 ,连续 用 一 记 
НЕНИЯ вон 628) ,将 其 击 昏 或 击 倒 在 地 。 


«509+ 


ве. 628 


важи EEEE НВ И ИЕА 
息 或 反击 之 机 。 MRN FER ERENER FE stik 
ЖИР БЕН ЕО 
和 反击 。 PARRER НР Я KRM: К, 
李小龙 应 道 到 香港 拍片 ,有 几 个 教头 阿 讯 后 ,纷纷 要 求 和 他 
“交手 "。 李 小 龙 便 让 屠 伙 教头 们 选 出 一 位 最 具 实 访 的 与 自己 
对 阵 , 并 声称 这 回 只 用 两 手 过 招 ， 而 不 使 用 瘟 长 的 月 法 。 qp 
EMERARA h F EREL EERE HE 
RULEZE TA УВЕ TEER t qua ee 
FEMTE RIERA EZ i o RI Н CETRA 
ТРЕТИ. МНЕ, 
URERA Rü Tt. ИЛ НОЧИ 
Зем mami. 

2. 技法 之 二 

вт же ЯНЕ ОН 529) ENERE 
驹 攻击 时 , 却 补 对 手 用 前 手 在 半途 中 进行 了 拉 大 (图 530), 但 

ЕЛ6 


ENERE РВ ВЕ ТЕНИ ЕН 
НЕТА ЕС 631?, 从 而 使 其 暴露 出 了 面部 空当 。 此 时 为 了 
不 使 时 机 逝去 ,李小龙 便 在 右手 下 于 的 同时 ,用 左 竹 重 拳击 中 
了 对 手 的 面部 (图 632); 最 后 ,可 再 在 左手 格 挡 开 对 手 左 辟 的 
同时 (图 633), 连 绊 用 具有 挫 委 性 力量 的 右手 直 光 重创 对 手 
LEE 534) ,将 其 击 伤 或 击 倒 在 地 。 


нег 


+52. 


Де 


mes 


技击 要 领 :在 此 招 法 中 ,李小龙 利用 了 中 心 线 原理 ,使 攻 “ 
击 穿 透 了 对 方 的 层 层 鼻 线 而 直击 其 面部 。 与 此 同时 也 破坏 丁 
对 手 的 进攻 路 线 。 在 这 里 ,李小龙 之 所 以 获得 了 成 功 ,其 原因 、 
是 这 种 技术 并 不 完全 依 稳 于 技巧 和 手法 ,而 是 要 香 各 自 的 歼 ， 
рая. иа 

ЖЕ ЗВ ЗЕ ЛИН, Я TAS Ps ЯЧЕЕК АР Pr 05 H 88 JL 
平 不 动 ,而 是 仅 用 手 和 前 车 的 动作 来 完成- 这 是 因为 手 的 任何 
过 分 的 动作 都 会 使 自身 到 露 ,以 致 潮 到 对 手 的 反击 。 换 句 话 
说 ,到手 的 防御 动作 要 恰到好处 ,只 在 足以 挡住 和 控制 住 对 手 
的 打击 就 可 以 。 而 与 此 同时 ,我 方 所 采取 的 反攻 行动 则 要 迅 
带 、 禾 烈 而 又 商 具 杀伤 力 .而 且 由 于 此 时 对 手 身体 的 一 部 分 被 
我 方 丰 宇 控制 莘 无 法 活动 ,所 以 造成 了 对 手 反应 和 活动 能 力 
的 下 降 , 而 我 方 则 可 利用 此 有 利 条 件 进行 狂 烈 的 反攻 , 

3 技法 之 三 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 зо , 当 李小龙 用 前 手 直 驮 
攻击 时 ,被 对 手 用 内 侧 高 位 烙 挡 法 截 在 了 半途 ( 疼 636) ,但 李 
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АР >, ЛЕ + 21 i s qp $E Г (23 
手 ) 对 手 的 左 脑 , 并 用 力 下 搜 ( 图 637): 同 时 用 左手 直 举 重 击 
其 面部 (图 638), 玫 其 以 措手不及 。 最 后 可 再 在 左手 控制 (名 
手 ) 其 诺 辟 的 同时 (图 639) ,迅速 挥动 强劲 有 力 的 右手 反 背 举 
去 重创 其 太 阿 穴 或 面部 (图 640) ,将 其 击 芝 或 击 例 在 地 。 


ЕТЕ 


ва. во 
ання A ARO EFA FERE RNE 
раа 
手 是 由 于 搜索 动作 是 在 远离 你 的 身体 之 外 进行 1 niir 
жив. 
ажнитъламивит Tt 
一 部 分 无 法 活动 ,这 是 保证 自己 安全 的 最 好 方法 ， 钢 如 , 当 有 
手 规 住 对 手 时 ,左手 便 可 轻易 的 发 起 让 击 了 ,另外 ,这 种 方法 
还 可 作为 反击 和 闪 葵 时 的 防护 手段 。 但 是 当 折 住 了 对 手 的 许 
部 有 被 他 挣脱 时 ,要 做 好 王 截 打击 与 时 间 差 打 击 的 准备 , 即 一 
Не, аиа ШИ, МЫ. 
ПЕТА ОРАТ H HE, 
ЗЕНА гранити а ЭНЕН. ВЕГА 
ЖЗИ НИНЕ ЗВУК. WREE 
Bipin pal Моав аад ан раа. 
击 . ЯНАИ же. ЗЕД, Ае раси 
RENAT EREE aka a S rit ENS ЕАН 
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法 ,对 付 因 退 却 动作 过 大 而 此 自己 暴露 ,或 者 试图 闪 浊 但 又 失 
AM ИЕН T. BRA Z. 
(二 ) 以 静 制 动 玫 击 法 

“以 策 制 动 "是 一 种 妙 第 , 返 骨 起 来 相当 安全 .而 对 于 对 手 
六 说 , 却 具 有 极 大 的 威 勒 力 和 破 环 力 ,因为 他 在 逗 近 时 极 易 遭 
到 “名 多 手 "的 致命 连续 打击 ,从 而 使 你 占据 优势 .李小龙 便 是 
运用 了 这 一 技击 原理 , 面 使 得 * 幻 漏 手 " 令 人 鹿 而 生长 。 

1 技法 之 一 

运用 考 法 :由 戒备 势 开始 (图 641) ,李小龙 在 等 待 对 手 先 
化 动作 . 当 对 手 以 右 拳 发 起 攻击 时 ,李小龙 先 用 左手 外 侧 高 位 
ЗЕРНА СР РОТ ЖЕН МВ T ОБС 
(642); ENE HRAT 10 厘米 , 且 使 重心 移 至 前 
脚 , 紧 接 着 将 右 健 击 向 对 手 面部 (图 643), 攻 其 以 措手不及 - 
随后 ,李小龙 又 在 右手 格 挡 对 竹 右 辟 的 同时 (图 6f4), 又 用 左 
手 直 产 而 中 了 对 手 面部 (图 645); 最 后 ,李小龙 又 在 左前 必 压 


килими AAPEEE REHAR 646) ,将 其 
бя, 
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НЕЕ РЕНО Ра ИВО ЕЕ 
нтвженивеваятя. ии Е, 
вр вини TR. квалтитаданеи. 

нат 


2 技法 之 二 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 647), 李 小 龙 在 等 待 对 手 先 
敏 动作 。 当 对 手 以 有 类 发 起 攻击 时 ,李小龙 先 用 左手 内 侧 高 位 
WEEP HITER ERAR T th СВ 
548) ПИН ЕН В, SEE RHEE CME SE — 
ЗЕЯ БНР НЕ 649) 0 ХЕ ЗЕРЕН 
对 的 同时 (图 650), AERE EER T АА 
ERL 651), вела, НЕЕ ЕВРЕИ, 
НАСА Е Wi P зе А РАТА 652), 
其 击 伤 或 击 全 在 她 .此 为 李小龙 最 拿手 的 " 勾 漏 手 "技法 之 一 。 
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ая Ноа ВТ 

EAN ААА ЕЯ 

头 部 差 得 多 ,因此 连续 攻击 此 部 位 则 命中 率 要 高 得 多 ,再 者 ， 

最 后 一 人 更 能 出 其 不 意 的 重 击 对 手 。 因 为 前 西 涯 连 击 胸部 时 

已 经 充分 吸引 了 对 手 的 注意 力 .相对 来 说 ,打击 对 手 的 身体 机 

害 部 位 是 站 对 容易 办 到 的 ,因为 大 多 数 的 拳手 都 者 重 训练 的 
poro 


ВНР, ВОЖУ 
的 打击 会 引起 怎样 严重 的 结果 。 而 且 正 邵 源 王 阿里 对 李小龙 
押 说 的 那样: 如 打 中 了 身体 , 头 也 就 完了 ,因为 你 会 抽 回 源 来 
彰 他 的 下 下 或 太阳 穴 等 要 害 部 位 爆炸 般 地 击 出 重重 的 一 大 。” 
另外 ,出 养 的 准确 性 ,也 是 进攻 对 竹 的 最 重要 的 一 环 。 为 了 达 
到 这 种 准确 无 误 的 命中 率 ,大 手 必须 长 期 进行 缘 习 ,并 且 要 在 
实际 的 比赛 中 自己 去 体验 去 积 黑 这 些 经 验 。 

з 技法 之 三 

运用 方法 :由 戒备 势 开 始 (图 653) ,李小龙 在 等 待 对 手 先 
деса МАНЧА АЕ ЭЕМ ЖЕНЕ НОРУ 
зараа ОА с5а, АНГАРА 
болта, EDELEN FRH Рабат 
6560 ДЕРЖА АННО < 557), SE EB kin. 
基 司 可 再 在 左手 格 挡 开 其 右 辟 的 同时 ,用 右手 直 佑 去 重创 其 
六部 (图 558), 将 其 击 错 或 击 倒 在 地 。 


mes? mess 


技击 要 领 :左手 格 挡 要 快 ,力度 要 恰到好处 ,反击 要 连贯、 

玩 烈 .在 本 招 法 中 ,由 于 此 时 对 手 身体 的 一 部 分 被 我 方 半 牢 控 

制 而 无 法 活动 ,所 以 便 造 成 了 对 手 反应 和 活动 能 力 的 下 竹 , 而 

我 方 则 可 利用 此 有 利 条 件 进 行 释 烈 的 打击 ,直至 对 手 便 地 不 

起 为 止 。 而 且 据 李小龙 所 说 ,此 种 技法 ,是 他 专门 用 来 防御 对 

身体 另 一 侧 发 来 的 攻击 的 ,而 且 运 用 时 ,双手 可 能 会 暂时 交 
ВИ 


ХЕХ на ,此 要 法 比 起 其 他 格 挡 法 来 
ЛАГАНЕ. З.Н — 
И EAR FIHA. 


第 三 节 ВФЯНИЕНЯЬХ 


李小龙 在 他 的 振 击 生涯 中 练 就 了 他 那 最 具 特 色 而 又 为 人 
СЕРЕ а да А ,就 是 人 们 党 
说 的 "连环 三 脚 攻 击 法 "。 李 小 龙 在 运用 这 种 村 法 时 完全 没有 
国定 的 招 势 打 法 ,而 是 全 赁 随机 而 发 要 想 热 练 尝 所 连环 三 
脚 ,必须 首先 要 有 坚实 的 腿 功 基础 , 较 好 的 弹跳 力 与 煤 发 力 ， 
ВОЕВАЛИ Я е ана kn ik 
Жаклин вие вас В 
守 、 应 变 \ 防 御 反 击 上 各 尽 其 妙 \ 各 得 其 益 , 有 效 地 去 打击 对 
FOR R&D БЯ Ше ht 6 wap p лева 
WH. EAMA. ABEE ЕЕ H RB 
Живеете A MEER а EE BRL, H 
о 0 A EA EN EEE 
展 并 以 使 劲 力 全 部 发 出 . 据 李 小 龙 所 说 ,运用 时 如 果 再 加 上 源 
势 的 配合 , 则 帝 能 以 迅雷 不 及 痢 耳 之 势 将 其 击 倒 . 当 对 手 一 旦 
申 招 ,我 方 应 立刻 把 据 机 会 , 即 待 其 售 魂 未 定之 际 , 便 飞 出 过 
环 三 脚 将 其 挫 便 在 地 ,下 其 以 措手不及 ,使 其 没有 НВ 
ВЕНА. НН i pA О ВР иа, ВНЕ 
击 能 力 了 。 

根据 柱 小 龙 的 运用 ,在 连环 三 脚 中 ,还 包含 了 许多 真 负 攻 
击 动作 ,以 及 补 教 动作 。 在 这 里 ,补救 动作 是 指 进攻 的 攻 旁 一 

ВЕРА 


旦 被 对 手 瓦解 ,此 时 为 了 避免 对 手 的 反击 ,同时 也 为 了 争取 更 
多 一 些 调整 动作 时 间 所 做 出 的 反应 。 李 小 龙 在 进攻 失效 的 情 
况 下 ,常常 采 取 这 种 方法 ,以 求 重新 发 动 连环 攻势 。 

连环 三 脚 是 截 郑 道 基本 实战 胆 状 与 简单 组 合 月 法 的 升华 
和 综合 运用 。 运用 “连环 三 脚 "的 目的 是 为 了 使 对 手 没有 防御 
连续 机 击 的 时 间 , 在 短 时 间 内 又 无 法 逃脱 ,并 追 使 其 有 时 防 左 
顾 不 了 右 , 防 上 又 顾 不 了 下 ,因而 处 处 被 动 . 处 处 受制 .在 攻击 
时 ,中 彩 的 速度 和 力 基 也 可 根据 实际 情况 随意 安排 ,用 以 迷惑 
对 手 ,如 右 重 左 轻 - 下 轻 上 重 等 - 轻 ,就 是 引诱 对 手 对 此 做 出 铺 
误 的 反应 即 可 ; 重 ,就 是 看 准 对 手 已 经 没有 防守 能 力 时 ， Ра 
身 的 力量 于 以 致命 的 一 击 。 

EKAP EAZI ERREARI EEE 
所 好 两 人 间 的 距离 及 进攻 的 时 机 和 速度 ,并 在 快速 的 击 打 中 . 
不 断 地 变化 招 法 , 才 可 充分 发 挥 出 其 威力 来 。 

НН ВОЕНЕН УСЫ; 
НЫЕ ВЕНЕ ERV ALE EE 
ахвавтюва. ки REI лаа 
виз, ARR ОДИ АН T tek A 9; 
面 生 是 的 高 超 身 于 

现 介绍 12 例 李 小 龙 生 前 最 拿手 、 最 常用 的 过 
=. 

1. ЖЕНИ ВЕНЕВ ВЯ 

ВИЗИ НЕС 659), КОЖА ВИЕ И. 
БЕН. KEA ,迅速 抬 起 前 脚 并 用 一 记 
截 更 寿 出 其 不 意 的 重创 对 于 的 屿 部 (图 560、 图 661) ,将 其 号 
Я веч У 
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技击 


回收 后 (图 662) ра КИ РОБ ВБР, 
ВЕНЕ (РН 663), 在 对 手 意料 之 外 得 手 。 Ват 
再 在 落下 右 脚 的 同时 (图 664)，, 向 左 后 方 转身 ,并 借助 转 体 、 
ЗЕНОН, ВУ ЕВЕ ЗУ PA AE NERS ARE ЗЬ 
部 (图 665.14 566) „НЕВИННИ. 


技击 要 领 :在 截 沧 道中 ,这 种 连环 腿 击 法 的 攻击 性 特 强 ， 
成 功率 概 高 , 它 是 李小龙 在 实战 中 局 用 的 技巧 .在 这 连环 三 有 
之 中 ,第 一 申 是 至 关 重 要 的 ,如 打击 得 力 ,能 使 对 手 很 快 止步 ， 


并 为 以 后 的 第 二 ,第 三 腿 攻 击 创造 有 利 的 条 件 .但 须 使 动作 连 

贯 , 才 可 有 效 的 攻击 对 手 ,并 且 要 一 腿 比 一 肯 快 。 李 小 龙 对 此 

ШЕЕ кевихекатфаание вю НОЗ тн. 
4525. 


AETA A H AEA RRA M Atak LEARRA o 

据 李小龙 解释 ,在 实战 中 ,如 对 方 以 猛烈 的 攻 劳 迅速 推 
进 ,县 锐 不 可 挡 之 时 ,可 用 本 腿 法 破 之 。 因 为 本 有 良法 为 两 妥 连 
动 , 在 得 时 间 内 迅速 用 前 尾 赐 击 两 次 ,这 在 紧迫 的 对 击 战 中 其 
为 有 将。 万 其 是 在 第 一 艰 被 对 于 拦截 或 我 方 现 空 , 来 不 及 换 腿 
时 ,本 良法 就 会 显示 出 极 大 的 优越 性 来 -而 且 最 后 一 脚 也 往往 
在 对 手 意料 之 外 得 手 - 

2. 连续 低 侧 路 变 旋 跑腿 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 667), 李 小 龙 先 用 前 手 去 吸 
引 对 手 的 注意 力 . 紧 接 着 ,李小龙 迅速 抬 起 右 脚 并 用 一 记 迅猛 
BAEAN ERRI C 668、 图 660) ,然后 不 待 对 手 
退出 攻击 距离 , 李 小 党 早 又 在 左 脚 略 向 前 挚 步 的 同时 (图 
600), 又 用 一 记 零 跨 岂 出 其 不 意 的 击 中 了 对 手下 盘 要 害处 (图 
671); 最 后 ,李小龙 可 在 落下 右 肢 的 同时 (图 672), 问 左 后 方 
转身 ,并 借助 转 体 、 旋 身 的 力 基 , 踢 出 具有 摧毁 性 力量 的 左旋 
踢 半 去 重创 对 手 的 头 部 或 颈 部 (图 673、 图 674) ,在 对 手 意料 


АГА 


图 673 图 5874 


вата ааах ЖИЛ ИЯ Е 
ЖИЛ. ЕН: менавхъжектенин, 
因为 这 个 目标 离 你 最 近 ,并 且 类 圳 在 外 ,不 易 防守 。 如 你 再 结 
合 假 动作 去 连续 攻击 对 手 , 自 能 使 对 手 连连 中 招 而 最 终 被 器 
Ню. 

ЗЕЛ ЕН, ИНЕТА НЕ 
Я АЯ ЕВС ЯВ ВЕН, ВАЗЕ ВЕ ФАН НИ X Sin 
Ek, R H AB323618 G e tt ta gt Jo РПЖ 
ЛА. НАЗ кинта akak A yE 
АЕ НИК KATERE E 
миз ДЕНЕВ ЕВ, EEEE 
其 目的 有 二 :首先 能 延长 攻击 距离 ,再 者 可 避 开 对 手 对 上 体 的 
яж m RNIB АР ква Рене ии жи 
можа, MRHAR Лем Фан 
陪 白 旋 器 时 ,要 充分 利用 转 体 势 能 ,以 增加 和 强化 腿 击 力 最， 
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з кавеливежав 

ЗМЗ. наказанието ЕЖА 
PHERI RRE, FREEK EHH A BER 
BRP F konte tu вее 676, В 677) Е 
ВЕЛ EAM НО С 678), 再 继续 向 上 绕 过 对 手 
的 防御 之 手 用 一 记 义 跑腿 去 重创 其 头 部 或 面部 要 害 ( 图 
679), 攻 其 以 措手不及 。 最 后 ,可 青 在 落下 右 肚 的 同时 (图 
680) ,向 左 后 方 转身 ,并 借助 转 休 的 力 节 絮 出 具有 了 峻 灭 性 力 莉 
的 左 话 踊 去 攻击 对 于 的 头 部 要 害 (图 681、 图 682) , JK f 
Вањ. 


图 676 


BERA: ваклвежк RARD. ВМБ 
ER EER ERMEK HA ENA LX BES 
SAMER, ЕЖЕ 5 RAEE, 以 延长 攻击 距离 和 强化 攻 
击 力 .第 三 腿 赐 击 时 , 千 万 不 可 将 目标 放 缠 , 香 则 ,不 但 击 天 不 
中 ,还 会 增加 自己 的 危险 性 。 

在 实战 中 ,本 眼 法 以 同一 条 女 迅 速 连 击 对 手 的 下 载 和 头 
部 ,然后 利用 旋转 之 势 再 转身 追击 对 于 ,有 很 强 的 变动 性 和 攻 
击 性 ,在 实战 中 极 易 得 手 。 因 为 一 般 悄 况 下 ,我 方 在 攻击 第 二 
妥 时 便 可 击 中 或 击 伤 对 手 ,而 紧 限 其 后 的 左旋 踢 自 能 一 举 击 
MHF. 

ENER REENE дизни 3 
вр PARNE LRE AREE KR ERA R 
3, RERE, ЗлП В FETE, AT 
АОН ERE F TRE аа, PA t 
Нав, най вж, ТВИК 
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4. арава Нега ва 

GEH H НА РН С 683) ЛАЗЕ 
ЗРО ав РА Е H ЭЕ оа 
В ЕЕК 
вве, E 585) т, D F IEE R АО СН 685) „НЕ 
ЗЕ ЕЕ 9-2 --изевийзя ос» вж 
部 要 害处 (图 687), 攻 其 以 措手不及 ,并 这 使 其 头 部 移 向 右 
方 ! 县 后 ,可 再 在 落下 右 脚 的 同时 (图 688) ,向 左 后 方 转身 ,并 
вюккола панехилакскан AMIE 
ERRAR EN HRE 689. В 690), 在 对 手 意料 之 外 
得 手 , 并 将 其 唱 伤 或 珊 合 在 地 。 
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каки ВНЕ ВОНИ И ВН Е За ив 
АСНУ инитанаита, ВЕСНЕ КИШ Я, 
并 要 求 其 力度 之 竖 列 要 足以 需 坏 对 于 的 大 脑 ,或 蝎 碎 其 头 半 ， 
ен“ Мак”. 

在 实战 中 运用 本 腿 法 时 ,还 要 求 拳 手 可 有 很 好 的 自控 能 
力 和 平衡 能 力 。 否则 不 易 奏效 。 运用 本 月 法 时 ,村 尽量 以 不 转 
体 击 中 对 手 为 目的 ,而 且 成 功 的 关键 在 于 精确 地 计算 时 间 和 
距离 ,以 及 敏感 的 反应 与 迅速 捕 提 目标 的 能 力 .因为 对 手 也 是 
一 个 具有 系 伤 力 的 活 人 , 面 不 是 一 个 固定 目标 等 待 你 的 攻击 - 

5. ЖИ 

вази , ИЗБУ kë 601) ИРЕ АН 
PAERD RRE Не тра iss hi 
BIR tH KOR 38 B| 31 Ре PAER 692.14 693) ,将 
козмжта ЖЕ НЕРОН a y E 
иврит С 694), 2 — За зала i SIR в. 
ТАЗ Е PI 695》, 将 其 追 表 (图 696), 比 时 , 李 小 

55и 


жив ME IB оо вел оваа. 
对 手 的 头 邵 或 面部 致命 变 害处 (图 698 18 699), 攻 其 以 措 手 
Же Навина. 
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Е 
POISE ENEA. АЖ ЛЕНО БАр АВЯНЕ ЗЕ 
ЕЕК 2 ла о ОН ttl pake p 
атлана йге IE Sk tF PJ S DL. ат E A МАНЕ, 
Ë ARB т ра раа 
个 动作 训练 基础 ,否则 不 易 成 功 。 

李小龙 还 要 求 本 腿 法 稍 在 1. 5 秒 钟 以 内 的 时 间 里 完成 ， 
而 且 如 果 训 练 有 素 则 速度 还 能 更 快 。 这样 可 在 酸 现 即 逝 的 时 
机 来 临时 能 及 时 准确 地 连续 起 脚 攻 击 .特别 是 实行 空中 能 击 
时 更 是 如 此 

在 实战 搏击 中 ,首先 向 对 手 发 出 的 拳法 动作 是 为 了 掩护 
后 面 的 连续 月 击 ,所 以 先行 之 源 要 嗓 烈 冲击 ,使 敢 感到 来 从 非 
防 不 可 而 真正 的 去 防守 或 转移 ,但 这 时 我 方 早已 迫近 , 且 获 得 
T SEER BENE i AE ЗЕ, TERR IUE ВИА НН 

997. 


TATENA RH в намек тънк павит 
ЖЗИ ЕЕ и июля еван 
Ема 
手 的 连环 腿 法 之 一 。 

6. SERERA 

运用 方法 :由 残 备 势 开始 (图 700), 李 小 龙 用 前 手 吸引 对 
手 注意 力 。 紧 接着 李小龙 迅速 拍 起 右 脚 并 用 一 记 强 劲 有 力 的 
НИЕ ТЕМИ 701, M тог), ав кви 
34. ШЕЕ ЛАЯ ЯА AW 703) ,并 连续 用 一 记 左 
扫 中 导出 其 不 意 的 猛 击 对 手 的 心脏 或 助 部 (图 ?04、 图 705), 
攻 其 以 措手不及 。 最 后 ,可 再 在 落下 左 肢 的 同时 ( 峡 706), 向 
左 方 转 体 , 并 借助 转 体 的 力量 ,器 出 其 具有 遇 灭 性 力度 的 右 扫 
马帮 去 攻击 对 手 的 头 或 颈 部 (图 707) АНН А. 


тб атт 


ваха Ве ад В Иж, 
EA RDH s EEA T BIIP I ЧАА E pq 8 JE 
W.W HFE а ИЕС РИНЕ, 
Е 2E s E AEA HERT F- ааа 
自己 的 右 吐 从 其 左 侧 太阳 穴 穿 适 到 其 右 全 太阳穴 去 。 

аа Ер Иста 
ТАА НИНЕ АЕ T EL ERS fE ЕТ 
НИЕ, INE POR fk НЕВЫ Зак EU ali AF ET 

7. Яве 

运用 方 活 ; 由 戒备 势 开始 (图 ?08), 李 小 龙 用 前 手 吸引 对 
手 注意 力 。 紧 接着 ,迅速 抬 起 右 野 ,并 用 一 记 迅 猛 的 铜 踢 腿 重 
击 对 手 的 中 盘 ( 图 709、 图 710): 若 圣手 反 应 较 块 ,并 一 闪 而 
这, 而 且 钦 进行 贴身 近 清 ,以 求 限制 李小龙 所 摘 长 的 远 距离 联 
法 攻击 :此 时 ,李小龙 就 将 计 就 计 , 并 在 落 爷 右 脚 的 同时 ,用 双 
手 用 力 下 拉 对 手 的 头 部 (图 711); 然 后 用 左 驴 狐 力 上 项 其 而 
部 或 心脏 部 位 (图 ?12); 最 后 ,可 再 在 落下 左 脚 的 同时 (图 

540、 


718), ВЕН НИНЕ ВИД Сар ABRE 
(图 ?1 和 ,一 下 将 对 手 击 上 或 击 倒 在 地 。 
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ое Е УЕ 
ЗВАНИЯ ат Э ви ГАННА. 
СТАТ ИЕН Л АВ RN N B Е 
хана. 

ERRER H ENR EEEEEF I , WUEREN 
же ПЕН Я ЕЕ RA ва FERRE, D. 
MERPATI REER. 

8. живж 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 715) ,李小龙 先 用 前 手 吸引 
对 手 注意 力 , 紧 接着 ,李小龙 迅速 抬 起 右 脚 并 用 一 记 四 滁 有 有力 
的 侧 电 本 去 出 其 不 意 的 重 击 对 手 的 胸部 或 腹部 要 省 (图 716, 
ВЕ тат) „Мои Н З ви, дю Злия вж 
为 轴 ( 图 По ЫА t RIA D АСЕ В М E 
bat 0933 akan аре H 719.08 720), 攻 其 以 措 于 不 
及。 最 后 ,可 再 在 落 称 右 脚 的 同时 (图 721) , 仍 用 一 记 具有 推 

ва. 


нона сраз шаа С 
722 y; ku it; FJ f 9 fE dt ЕЕ, ама в £ 8 2 Sh C IN 
723) ,并 向 左 后 方 转 体 Ak t ВН ЖЕЛЕЗЕ 
RFR L RE RUR 720 НИИ Прав 
ван. 
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НЕМ. Op k b pia аа ген МХ 
获得 有 效 地 腿 击 间距 的 方法 ,因此 假 动作 攻击 融 与 真正 攻击 
HERR BERAE CUKR- DAARLE MF 
MA K RAE RRA EER AA 
的 一 击 ， 而 紧 跟 在 假 动作 之 后 的 照 击 须 连 贯 . 准 确 ,并 要 求 快 
巡 攻 入 与 招 法 精简 .而 此 连环 良法 正 具有 这 种 劲 力 顺 达 , 招 执 
流畅 的 特点 . 故 为 实战 中 较 常 用 的 连环 复 法 之 一 ,也 是 李小龙 
生前 的 拿手 好 戏 之 一 。 

3 ИЕА 

运用 方法 :由 城 备 势 开 始 ( 图 725) ,李小龙 先 用 前 手 吸引 
对 手 的 注意 力 . 紧 接 痢 , 李 小 龙 迅速 哲 起 右 靶 并 用 一 记 志 猛 的 
右 侧 喝 稻 重创 对 手 的 胸部 (图 726、 图 727), B. fB Ë UB H 
腹部 空当 。 随后 ,李小龙 顺势 落 有 脚 为 办 (图 728?* 并 连续 用 

Злева E RA FANE A 729、 图 7930), 攻 其 以 撒手 
不 及 。 最 后 ,可 再 在 落 稳 左 脚 的 同时 (图 731}, 双 是 同时 用 力 
аве 


ВЕСЕ г) E-A E Е hat 
o 手 的 头 部 或 面部 要 害 (图 733、 图 730) ЕДИНО. 


图 725 图 726 


тз и за 


技击 要 领 : 假 动作 攻击 要 通 真 ; 侧 中 要 连 员 有力; 正 踏 要 
Ok AER B 2 WE На НН 
ВЕК o FETT AUR AUR, B fp РОК BETS НЕ AE TEER AE 
в HERAK SAAE HAN, AE уа. E 
中 得 分 最 高 的 连环 月 法 之 一 .但 李小龙 则 要 求 , 在 练习 时 首先 
жакфа АМАН, вж. Емо е 
龙 多 运用 此 种 过 环 多 变 的 组 合 快 攻 , 使 对 手 应 接 不 眠 ,并 要 求 
中 击 的 速度 越 快 越 好 ,消耗 的 时 问 越 短 越 好 。 

10. ARRESTARE 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 735) ,李小龙 先 用 前 平 充分 
吸引 对 手 注意 力 . 紧 接着 ,李小龙 迅速 失 起 有 脚 并 用 - “记过 中 
А t: D| 21 = Р А СН 736、 图 757), МОК СК 
738 ИНЖЕНЕРОВ IER 
АА, ЗЕНИТА (BS 79) Канак af + BIC 740), 

свт 


БЕЛ НАНА i FURB Eh ЕСС 
741. 742) ,将 其 踢 错 或 中 倒 在 地 ， 
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技击 要 领 :在 实战 搏击 中 ,本 招 法 运用 成 功 的 关 链 在 于 ; 
除了 具备 部 练 的 技术 外 ,还 机 加 强 弹 攻 力 , 系 伤 力 的 身体 素质 
的 练习 ,从 而 能 在 脸型 即 适 的 时 机 来 临时 能 在 空中 及 时 、 准 确 
地 起 脚 玫 击 .尤其 是 在 第 一 脚 被 对 手 拦 截 后 ,我 方 再 发 起 攻击 
ДИ 


时 ,就 会 是 示 出 惊人 的 威力 来 ,而 且 据 李小龙 所 说 :运用 此 招 
法 之 际 ,如 配合 有 瑟 后 的 发 声 , 则 有 致 笋 梢 神 立 即 瓦解 之 势 。 
特别 是 室 中 腿 击 之 时 ,更 要 求 须 准确 \ 凶 狠 , 连 贯 ,稳健 ,要 有 
ЗНАЛ БИК ЛЕВОЕ. 

Тт. SER MRE IB ела epo E 

运用 方法 ,由 戒备 势 开始 (图 743) ,李小龙 先 用 前 手 充分 
吸引 对 手 注 意 力 , 紧 接 者 ,李小龙 迅速 抬 起 右 脚 并 以 一 记 冯 快 
НИНЫ ЕВЕ ИОВ СЕ ти В 745) ,迫使 其 露 
出 鞠 部 空当 。 随 后 ,李小龙 顺势 落 右 向 为 轴 ( 图 746) ,并 再 连 
续 用 一 记 左 铀 器 出 其 不 写 的 攻击 对 手 的 网 部 (图 747, 8 
748): 最 后 ,可 民 在 落下 左 唾 的 问 时 (图 749) ,向 右 后 方 转 休 ， 
важат 750), даване B 0 R 2: 5 ВН ЯР 
对 手 的 闫 \ 面 部 或 胸部 (图 751, 8 ?52), 攻 其 以 措手不及 ,并 
канда. 
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ЗЕЕ. Графа св ИНН а ма 
ПИ кит ВРЕ ЗЕ аф, 
URNE R E EBA AEKA BAD AS. На АСО, E I 

„зае 


认识 ,并 在 意识 上 就 要 管 畦 和 控制 住 对 手 的 一 切 动态 , 方 能 随 
机 应 变 , 占 得 主动 ,并 要 充分 运用 身 法 ,从 而 在 腿 击 时 ,能 保护 
“良好 的 重心 和 使 睛 击 高 , 重 , 长 , 红 准 。 须 选择 好 时 机 ,如 时 机 

选择 不 当 ,那么 在 实战 中 ,就 会 理 到 慌 败 .因为 , 且 空 了 起 时 的 
失误 要 出 在 地 面 失误 要 馅 险 十 余人 悦 ,而 如果 所 选 时 机 得 当 ,就 
可 条 李小龙 那样 能 做 到 事前 全 无 速 象 , 从 而 使 对 手 无 从 防守 
НАЯ, РЖ. AREN РЕНИ, НЯ 
来 攻击 对 手 的 头 部 ,面部 及 胸部 等 要 害 部 位 ,此 为 李小龙 最 合 
手 的 "连环 三 脚 "技法 之 一 ,而 且 看 似 复杂 ,但 却 很 实用 。 

12. ЕЕ ВЕ ИЕ ВИ: 

ЗЕЕ: НУ ЕЕ С 753), 李 小 龙 先 用 前 手 去 吸 
避 对 手 注 意 力 - 案 乒 着 ,李小龙 迅速 拍 起 右 阅 并 月 一 记 全 跑 良 
去 出 其 不 忘 地 重创 对 手 的 胸部 空当 (图 754, В 755) ,将 其 迫 
退 (图 756) (ARRA FEH HAAGEN, ЕЕ 
ИЮН 757) ,用 一 记 即 快 又 用 的 腾空 右 全 中 旗 重 击 
对 手 的 头 部 或 面部 (图 ?58) ;然后 ,可 在 有 层 回 收 的 同时 ,再 
用 一 记 左 侧 中 妥 去 准 殉 地 攻击 对 手 的 中 盘 s G ER FRE ВУ СН. 
?59); 最 后 ,李小龙 可 再 用 一 记 具 有 民 灭 性 力量 的 导 空 右 喘 腿 
去 重 击 对 手 的 面部 (图 по REARS HEE, 

RRR ;此 为 李小龙 生前 最 拿手 之 侈 技 * 室 中 连环 三 
脚 ”, 此 脚 法 曾 一 度 使 得 国外 武林 高 手 们 均 * 谈 脚色 变 ”, 由 此 
可 此 其 威力 之 大 ,可 异 , 在 李小龙 之 后 己 经 无 人 再 使 出 此 过 环 
ШТ RER DER RA M ЗЕЕ 
НЯ ORR FAA BER А 
з. 


2554 - 


РА ар 
RAAT 


ATRE 


HERF ВНЕ ЗЫ, E. h. 不 同 角 度 
相继 地 跑 出 是 一 个 难度 较 大 的 实战 月 击 法 ,同时 也 不 失 
为 一 个 带好 的 训练 性 难度 动作 ,其 动作 关键 在 于 第 一 ,二 两 腾 
的 衔接 密切 , 即 于 身体 腾空 在 最 高 点 时 完成 ,而 且 正 当 身 体 处 
于 最 高 点 往 下 洲 时 ,再 迅即 踢 出 第 三 妓 ， 在 训练 中 ,可 先 训练 
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在 空中 的 二 眼 连 击 , 再 争取 完成 三 融 连 击 。 

据 李小龙 解 琶 ,此 腿 淡 获得 成 功 的 雇 宅 在 于 实 然 性 , 另 
外 ,技术 上 的 成 熟 和 对 自己 动作 的 信任 ,以 及 艺 强 于 敌 的 姿势 
等 ,都 是 腿 击 成 项 的 重要 因素 ,本 腿 法 系 采用 腾 室 脆 进 和 突 关 
DEHE ABA ERAR AE. MARE 
跃进 , 认 较 远 距离 迫近 后 , 青 突然 出 现 敌 前 ,实行 近战 。 而 且 ， 
击 打 部 位 是 敌 面 允 及 心脏 等 要 害 ;此 外 ,本 肢 法 还 具备 整个 
冀 进 过 程 中 对 自己 破绽 的 必要 弥补 ,而 且 使 对 手 没 有 防御 我 
方 连续 妥 击 的 时 间 ,在 短 时 间 内 又 无 法 迁 鹏 ,如 此 分 析 , 可 以 
看 出 ,本 腿 法 确实 是 安全 系数 较 商 而 攻击 力 又 较 强 的 大 击 法 
但 关键 是 看 习 者 如 何 发 挥 、, 如 何 实施 ,如 何 运用 和 如 何 角 承 李 
小 龙 这 一 技击 “瑰宝 "了 


REEMA 


О AR АЕ 
EME ИНН FET RD A CIRILL ЕН РИ 
rik ESEE ARRETE RRE R A Ee TRET 
а оаа е 
а, 

李小龙 说 过 :反击 十 НОЯ залунае NI 
Af ORURO дн как, рови за 
Зере йв йт ак тян 个 与 你 的 被 艺 基 不 多 的 对 
手 女 手 , 可 能 会 因为 对 手 在 发 起 攻击 时 处 于 巡 赃 状态 ,从 而 使 
你 占据 优势 .不 过 引诱 村 手 先行 臣 击 , 比 等 待 他 主动 进攻 更 为 
可 取 . 即 反击 的 技术 ,应 在 各 对 手 发 出 攻击 或 你 放 喜 露出 破 
绽 引 漠 对 手 上 当 之 后 运用 . 房 以 说 ,反击 是 一 种 更 高 级 形式 的 
攻击 .而 有 对付 攻击 有 多 种 反击 的 方法 ,但 你 应 该 选举 最 有 效 
的 一 种 .并且 只 有 长 央 不 断 地 若 练 ,才能 具有 这 种 快速 做 出 反 
应 的 能 力 。 芭 击 之 后 ,还 可 起 机 一 直 卜 制 对 手 , 不 给 他 吵 息 或 
反攻 之 机 ,其 直至 将 他 击 例 不 起 为 止 .不 过 ,在 寻 机 反击 时 ,要 

«598. 


特别 警惕 惯用 两 次 攻击 ( 即 假 动作 ?的 对 手 , 因 为 他 的 第 一 次 
攻击 往往 只 是 引诱 ,而 当 你 要 反击 时 ,他 却 发 起 了 第 二 次 攻 
击 , 面 这 第 二 次 攻击 才 是 真正 的 攻击 。 另 外 ,防御 反击 法 在 具 
体 运用 时 ,还 要 结合 步 法 、 身 法 及 眼 法 去 整体 的 进行 ,并 且 在 
防守 的 同时 就 要 不 失 时 机 地 反击 对 手 , 以 便 由 防守 迅速 转 入 
进攻 , 即 由 被 动 变 为 主动 。 

李小龙 还 说 过 :作为 一 名 优秀 的 技击 高 手 ,了 既 要 的 练 地 车 
握 和 运用 各 种 进攻 技术 ,又 须 掌 握 运 用 好 各 种 防御 与 反击 的 
ВОИНА Е ва TE Dr 
FEH ЕН Я ВАНН жит EREE 
ЕЗЕН МЕРИЛИН 
下 ,然后 再 寻找 有 利 战机 去 打击 对 手 。 如 有 果 在 比赛 中 能 够 科 
学 .合理 地 运用 防守 组 术 , 不 断 地 挤 败 对 手 的 进攻 ,使 对 手 的 
屡次 攻击 落空 ,不 仅 可 以 消耗 对 手 的 大 量 体 力 ,而 且 更 主要 的 
是 可 以 大 大 挫败 对 手 的 锐气 ,并 从 心 再 上 给 进攻 者 以 创 击 ,人 迫 
使 其 衫 失信 心 和 勇气 ,从 而 为 自己 转 守 为 攻 和 反击 对 手 创 造 “ 
有 利 的 条 件 和 时 机 。 

在 项 产道 中 ,优秀 的 位 手 不 仅 善 以 假 动作 诱 使 对 玫 之 强 
击 猛 攻 六 空 , 而 且 能 于 对 手 养 及 落空 或 失 却 平衡 之 机 以 闪电 
般 的 敏 羯 吏 击 末 反 击 对 手 . 不 过 ,在 研习 这 项 技法 时 还 必须 介 
得 ,防守 是 用 来 保护 自身 安全 的 方法 ,而 绝 非 消极 地 防御 ,而 - 
应 当 积极 的 主动 的 为 后 来 的 攻击 创造 有 利 的 条 件 。 因 此 掌握 
防守 技术 的 好 坏 亦 反 映 了 移 手 平时 训练 水 平 以 至 应 用 于 实战 
BENZA. 

RR Bt atr f DE ah s ее 
据 住 准确 的 时 机 ,以 及 测 知 先 机 、 身 体 的 内 转 与 移 位 之 准确 
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等 ,而 这 些 又 都 归 因 于 高 效率 的 分 析 能 力 以 及 训练 和 对 环境 
BANANE. а. БИ 6 5008 Nt E АН 
的 .而 县 在 消解 对 手 的 攻击 使 其 攻击 失效 的 条 时 ,身体 的 重心 
ЖВЕБИ ,并 以 双方 声 表 的 有 效 递增 来 保持 最 佳 的 反击 下 
离 , 这 样 就 能 使 自己 有 足够 的 时 间 来 准备 防 得 和 反击 .李小龙 
还 认为 :最 佳 的 反击 时 机 应 是 在 对 手 将 要 但 尚未 完成 动作 之 
时 便 立 避 转 人 反攻 ,并 且 印 快 但 好 ,使 其 根本 无 上 回 防 。 如 你 
ЖАННА iu kiti ас тост „РАМЫ 
BE ЭНЕН Е НАК ЭВ 
Химками ежи, APAA H T 
失误 而 失败 。 在 实施 防 着 或 反击 时 ,还 有 一 点 值得 注意 , 那 就 
是 自己 的 攻击 意 攻 万 万 不 可 为 对 手 所 洞悉 , 即 应 尽量 威 少 对 
вежавяж. 

вее В НЫ СИЕ, 
3 
利 铺 平 道路 .这 除了 要 善于 运用 各 种 主要 的 防御 方法 外 ,万 需 
正确 的 时 间 把 氛 、 判 断 之 准确 与 镇 静 稳 定 的 心态 等 .另外 它 还 
包含 了 周密 的 思考 .果断 的 动作 与 稳妥 的 控制 。 

恤 拳 道 的 防御 反击 法 ,可 分 为 三 部 分 去 练习 ,它们 是 ; 珍 
ааа 


第 一 节 ажиконо 


稚 吉 ,是 阻止 进攻 的 有 效 武器 。 因此 应 在 格斗 中 利用 一 切 

机 会 运用 它 . 它 不 仅 可 以 使 你 有 力 地 击 中 对 手 ,而 且 能 使 对 手 

器 出 我 方 所 敏 连续 攻击 的 破绽 . 秦 此 之 外 ,还 能 迅速 瓦解 那些 
= 560+ 


自信 心 和 攻击 力 都 很 可 的 对 手 的 士气。 

据 李 小 龙 说 ,在 干 变 万 化 的 舞 击 中 ,如 果 能 够 熟练 运用 这 
种 攻守 兼备 、 连 消 带 打 的 蕉 市 技巧 ,将 会 大 大 增加 发 动 攻击 共 
至 直接 击败 对 手 的 机 会 .因为 可 由 对 手 攻 击 之 因 , 而 得 以 飞 其 
TEAR E JEA A AORE.. KAR RRES RE A 
знана нязи ща E MAARA RE 
身体 素质 ,技击 素质 以 及 汕 察 力 \ 心 理 状态 .战术 意识 等 符 质 - 
况且 只 有 在 列 察 先兆 的 能 力 : 充 济 的 体力 和 精确 完美 的 手 肝 
动作 ,以 及 进行 妆 练 的 攻防 配 各 等 条 件 部 具备 和 成 部 了 的 时 
外 ,你 才 有 可 能 在 实 眠 运用 截击 技巧 这 种 加 止 性 的 打击 法 ,以 
截击 对 手 发 动 的 任何 形式 的 攻击 。 埋 则 不 但 因 止 不 对方 的 
же пиежзинжунитаните. ELER 
ЕЖЕ РОН ЕСН 
行动 来 成 功 地 达到 已 方 争取 主动 的 高 深 技 法 。 

зае дайжие тавана нан 8 
间 , 这 种 截击 战术 可 以 是 直接 的 ,也 可 以 是 间接 的 。 在 对 手 向 
前 各 近 并 准备 出 拳 或 起 肢 时 1 在 估 修 动作 或 处于 复杂 的 复合 
进攻 的 行动 前 的 三 间 , 都 可 以 采用 攻击 战 太 .而 截击 的 概念 是 
姑 手 正确 地 进行 庆 断 ,并 在 对 手 进攻 的 半途 中 截 住 此 ,同时 进 
行 反击 ,为 了 保证 自己 的 安全 ,李小龙 入 当 处 于 对 方 打 不 到 的 
ЛЕЕНЕ HARIS URRTME 
正确 地 售 计 .选择 时 机 和 准确 地 进行 打击 。 

现 介 绍 李小龙 在 实战 中 最 常用 的 6 BREIT. 

1. Akting 

ВИНЕ < 160 РЕШ ИГИ ЧЕ 
ДВИЖИ 162) AEP EREE FAR EKRE 163), 

5. 


пиматкедиакика ге са тво BI PJI p l> 
线 原理 击 伤 或 击 倒 对 手 - 


из Я 
ЗИ ЕАН ЖЕНЯ, 
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AMR ЖАНА APRAN, Е ОЖ Е 
时 ,最 后 集 力 于 源 面 。 另 外 ,出 手 时 ,我 方 头 应 随 之 下 沉 , 以 防 
对 手打 击 。 

对 于 截击 来 说 ,时 机 的 选择 羡 十 分 重要 , 当 判 断 出 对 手 攻 
击 的 路 线 后 ,全 可 在 其 发 动 攻击 之 前 的 一 朋 间 ,不 失 时 机 地 反 
击 .在 这 里 ,用 前 手 直 源 时 ,到 不 断 变换 头 部 的 位 置 ,以 防 对 于 
反击 时 拷打 ， 这样 还 可 使 对 手 捉摸 不 透 你 , 即 你 在 向 前 运动 
时 ,一 开始 藉 要 挺 直 ,尔后 要 根据 情况 进行 变换 。 然 面 无 论 是 
前 手 击 打 , 还 是 用 后 手 进行 击 打 , 落 源 点 都 应 该 是 一 致 的 , 即 
须 以 奥 尖 作为 攻击 中 的 指向 点 ,去 向 对 竹 的 中 线 要 客 部 位 猛 
h, MARREN RR PR HREN RAAE a 
зазнажеаниахищ2-. 

2. авазишжа 

заил начас 
765), 李 小 龙 在 注意 观察 着 对 手 
的 面部 表情 ,并 等 待 其 做 动作 ,一 
县 对 手 开始 攻击 ,李小龙 便 将 前 
手 向 上 一 挥 ,用 以 迷惑 对 手 (图 
766), нее ии а аи 
RPA С 
767); ЖЕТ, tens El k. 
后 ,再 由 届 到 仲 连续 攻击 对 手 上 
СВ 768. В 769) RBR 
наж. 


вв 


Erse 9769 


Еа Ба с атаа 
战术 -如 果 你 熟练 地 掌握 了 这 种 腿 法 , 则 几乎 可 以 限 止 任何 形 
式 的 攻击 .运用 这 种 尾 法 的 目的 还 在 于 抢 在 对 手 进攻 之 前 去 
蜗 击 他 。 也 就 是 说 ,必须 在 对 手 要 加 速 进攻 之 前 去 截击 , 为 了 
达到 此 目的 ,你 必须 有 比 对 手 快 得 多 的 爱 度 。 但 是 ,懂得 这 一 

64. 


ии 208 80 94k Е fE e На ЗЕНА 
况 下 ,李小龙 常 采 用 的 战术 是 要 使 自己 的 身体 与 对 方 之 问 留 
ЗАТ GEEN. 8р2 AMHA. ВОДЫ 
击 或 柔道 等 况 技 项 目 不 同 , 截 当道 党 手 可 以 使 用 长 而 有 力 的 
АВ ЗС Я .B kL ТЕНИ £ A HER, ДЖ 
ЖИМ ЕЕ. ERARA ЕН, h 
长 上 距离 和 进攻 力 基 最 强 猛 的 有 法 技术 的 运用 率 为 是 高 。 而 李 
小 龙 纺 热 的 栅 胆 则 几乎 可 以 阻止 任何 形式 的 复杂 攻势 。 实 际 
土地 小 龙 的 这 种 喝 法 曾 令 许多 对 手 大 吃苦 头 - 

3. 俩 顺眼 反击 后 器 攻击 

运用 方法 , 册 戒 备 势 开 始 (图 то ,此 时 由于 双方 间距 较 
大 ,所 以 李小龙 能 有 较 多 的 时 间 来 准备 防御 对 手 的 进攻 (图 
?71)4 当 李小龙 弈 清 对 手 通 近 的 路 线 后 , 便 迎 上 去 向 对 手 的 胸 
WERL t и 772), 这 一 肢 不 仅 胃 止 了 对 手 的 进攻 ， 
还 可 将 其 玛 番 在 地 (图 775). 


m72 一 图 773 

动作 要 领 :在 实战 中 运用 时 , 象 李 小 龙 这 样 的 精明 的 养 手 
在 没有 初步 告 所 对 手 的 时 机 这 前 ,是 不 发 起 攻击 的 ,而 是 以 各 
种 方法 引诱 对 手 先行 攻击 ,当然 目的 是 将 对 手 引 入 打击 范围 
和 迫使 其 暴露 空当 ,然后 加 以 制服 ,本 招 法 与 右手 在 前 的 对 手 
进行 握 斗 没有 什么 两 樟 , 而 且 还 有 可 能 更 容易 地 截击 对 手 的 
ив ,四 为 双方 的 能 正好 处 在 一 条 线 上 。 而 且 据 李小龙 解释 ， 
运用 这 种 归 法 时 ,还 必须 意识 到 这 种 跌 击 并 不 一 定 是 一 次 反 
击 , 它 是 专门 在 某 些 时 候 用 来 阻挡 进攻 的 ,而 紧 接 其 后 的 才 是 
足以 使 对 手 致命 的 攻击 ,这 种 腿 法 在 你 第 一 次 运用 时 ,可 能 是 
Е TERM TA S 
的 打击 力 和 实用 价值 。 

4 новизна 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 774) ХНА АЯ 
СЕЕ А ЕЕ ец 775), 他 反而 迅 
速 冤 近 对 手 , 并 在 几乎 同一 时 刻 迅速 起 脚 进 行 全 路 打击 (图 
?76、 图 777)。 这 一 沉重 的 打击 不 仅 阻止 了 对 手 的 攻击 ,还 可 
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ны 

НИЖЕ Т hatay E RUAA, Е. 

ны 

后 腿 发 力 , 而 且 动作 转换 要 连 惧 协调 。 便 路 做 击 时 ,上 体 需 后 

民 以 条 开 对 手 的 攻击 路 线 , 并 维持 身体 平衡 ,这 样 还 可 放 发 击 
ЕВ 


远 , 以 扩大 打击 效果 . 间 时 ,内 于 是 顺势 直线 发 力 ,因此 这 一 打 
Ножи ЗЫ, ЛЕХА, ИЖЕ 8 [97 
ВАР UL. TR his B| 82 RETNA FENE 
EI ИНН RAE, ЭЭБ ЗООР P Bi. h P 
Хоя вуда kap ahi, ГЕН, 
功率 不 但 大 且 能 充分 利用 对 手 的 冲力 而 给 对 手 以 双 倍 杀伤 力 
的 打击 。 而 且 , 指 李小龙 折 说 在 实战 中 ,运用 本 招 法 去 对 付 屠 
些 不 采取 防护 措施 ,而 一 味 铬 狂 进攻 或 站 得 过 于 近 的 对 手 是 
最 好 的 防御 手 笋 。 此 外 , 它 还 是 威力 最 大 的 攻击 法 ,而 且 如 运 
用 得 当 , 一 脚 便 可 完全 限 上 对 手 , 并 将 其 更 翻 在 地 。 但 有 时 你 
ДНИ НЕЮ Е SIL ESE 

5. ават 

运用 方法 ,由 戒备 势 开始 (图 778), 4 РАЯ ОЖ 
对 ,李小龙 便 迅 速 地 以 后 有 为 灿 转 动 ,并 将 身体 重心 移 到 后 
息 , 即 全 自己 从 对 手 进攻 的 路 线 上 内 开 (图 779); 紧 接着 李 小 
желинти га-пищюнвиан ст тво. т 
781) ЕКОЕ .. 

ARN: H THNDM EI ik. Пе, ки 
ПЕ L Li upi Е АЖ 
ЗЕМ НЕЖНАЯ EEA вв ЯНИС, 
这 的 确 是 很 联 明 的 手 县 ,但 是 你 必须 搞 清楚, 对手 是 否 在 利用 
假象 引 你 上 移 - 这 一 点 , 习 首 须 切 记 , 在 实战 中 ,用 此 招 法 对 付 
一 个 右手 在 前 而 又 只 注意 保护 身体 着 侧 的 粗心 大 意 的 对 手 
时 ,运用 此 唱法 就 根 易 春 效 了 , 闷 为 我 方 右 赚 可 各 过 对 手 的 有 
TTE RHR ЗВ EIRE E o 
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тво ита 


` 6 ARREDARE 
运用 方法 :由 戒备 势 开 始 (图 782) ,对 付 一 个 左手 在 前 的 
对 手 。 当 李小龙 正 准备 进攻 时 ,对 手 却 突 樵 冲 了 过 来 (图 
783) ,此 时 ,李小龙 便 对 准 其 头 部 空当 轻易 地 攻 出 了 一 记 逮 疆 
Ë EB CE 784、 图 785) ЮИ A 8—8 E 
伤 或 惕 倒 在 地 (图 786、 图 787). 
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ит 图 787 


动作 要 领 :在 实战 运用 时 , 施 器 钥 可 作为 一 种 突 发 性 的 反 
击 或 打击 战术 ,而 且 一 县 你 能 熟练 的 运用 它 时 ,这 一 胞 法 可 成 
为 对 付 老练 对 手 的 最 佳 武器 。 邵 当 对 手 扑 过 来 时 , 先 内 开 他 的 
па бввалажжинизекияияая ча 
中 向 他 反攻 .因为 对 手 在 完成 进攻 动作 的 短暂 时 间 里 ,他 的 脚 
是 不 会 再 有 其 它 动作 的 . 括 李 小 龙 所 说 ,出 色 的 防守 才能 各 创 
造 有 利 的 进攻 机 会 .如 果 自 身 防守 不 严 ,活动 范围 就 会 受到 限 
制 , 以 硅 遭 到 爱 灭 性 的 打击 -而 且 阴 挡住 对 手 的 进攻 即 是 最 基 
本 的 防守 。 反 过 来 ,如 对 方 善于 防守 的 话 ,也 会 抵挡 住 你 的 进 
长 .另外 ,要 想 在 绳 图 内 产生 一 种 纯 条 件 反射 的 进攻 和 防守 的 
本 能 ,这 是 项 要 长 期 训练 和 实战 才能 得 到 的 ,而 个 优秀 的 防 
守 还 击 药 手 还 必须 普 于 利用 对 手 的 缺点 ,而 且 搏 击 的 科学 性 
和 技术 性 的 真 庄 就 是 ,每 一 次 进攻 , 即 有 一 沪 守 和 一 个 更 进 一 
步 的 打击 或 还 击 动作 。 

虽然 有 很 多 行家 认为 李小龙 并 非 最 伟大 的 功夫 家 ,但 是 
不 论 在 任何 时 候 , 他 都 应 该 被 列 为 世界 估 坛 最 优秀 的 源 手 的 

ДЕЛА 


Е Е 
活 的 特长 ,去 有 效 的 消耗 对 手 , 并 捕 据 最 有 效 的 战机 ,因此 有 ， 
很 多 世界 级 佑 手 都 弄 不 消 他 的 战略 战术 - 当 他 和 对 手 搏斗 时 ， 
他 会 把 全 身 的 力量 和 重量 都 放 在 对 手 的 身上 , 弄 科 对 手 体力 
耗 尽 , 而 无 法 战斗 。 李 小 净 就 是 经 常用 这 种 办 法 制 伏 对 手 的 。 


第 二 节 ” 埠 攀 道 的 防御 反击 技巧 


在 实战 中 ,防守 是 相对 进攻 而 言 ,有 了 进攻 ,就 应 有 防守 ， 
只 有 宫 提 了 防守 技术 ,才能 参加 技击 对 抗 . 防 逢 与 反击 技术 在 
搏击 中 与 进攻 技术 同等 重 朗 。 而 且 技击 对 抗 处 于 激烈 变化 之 
中 ,以 攻 为 守 的 现象 颠 为 突出 ,这 自然 可 以 作为 一 种 风格 ,但 
对 于 防守 技术 的 掌握 是 必 不 可 少 的 -而且 据 李 小 龙 所 说 ,项 沧 
道中 的 防守 和 下 国际 象棋 一 样 , 每 一 次 进攻 部 有 一 个 正确 的 
防守 来 抵御 这 种 侵略 .在 武术 和 象棋 之 间 , 相 同 的 都 是 物体 的 
接触 和 时 间 的 推移 ,所 不 同 的 是 技击 比赛 发 生 在 肯 间 ,而 下 棋 
则 可 以 花费 较 长 的 时 间 来 考虑 。 

由 于 李小龙 在 卫 守 中 很 少 采用 站 所 防守 ,因此 格 挡 技术 
在 元 产道 的 防守 中 占有 重要 的 地 位 。 在 实施 用 手 格 挡 后 的 反 
击 法 时 ,要 正确 判断 与 对 手 问 的 距离 及 对 手 击 打 的 速度 和 使 
用 的 方法 ,并 根据 对 手 的 情况 ,采用 相应 的 格 挡 动 作 , 但 希 党 
所 好 格 挡 的 时 机 ,因为 过 早 过 晚 都 将 失去 间 义 ,同时 还 要 注意 
格 挡 的 部 位 ,以 免 爱 街 ,而 且 防 守 不 是 最 终 目 的 ,而 是 应 名 手 
县 。 因 此 ,防守 后 要 立即 反击 ,以 便 由 被 动 变 为 主动 。 这 不 仅 
可 以 使 学 习 考 有 条 不 率 地 发 挥 技术 ,而 且 有 利于 在 实战 中 获 
得 最 佳 的 攻击 效果 。 所 以 说 , 防 得 与 反击 的 训练 是 一 个 想 成 为 
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Rapa oni panin. 

Brito par kak EE ANLAR RENS. 

т. Вазну 

ЗАЛЕ АЯРЫ OE 788), 当 对 手 先 发 起 攻击 时 
《图 789); 3 ЛЛ ИВА 2: S hik F СВ 790), 打 动 
对 手 的 重心 (图 ОО НЕ НИР КОК SEEEN 
ARA REE J R Ze ОВЕН О E АС 
192. 793) KEJLI ESRDE, 


RAR 


2077 вто 
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技击 要 领 :在 实战 中 ,本 招 法 多 用 在 对 方 顾 势 出 次 向 我 攻 
вон RAARD HEH, E T ih TE Ent А 
APNE Н НИС E РЖ, ЕВ , НЕВЕ 
捕捉 战机 ,从 而 得 机 得 势 , 并 使 上 下 发 力 恰到好处 ,才能 成 功 。 
而 且 运用 灵活 机 动 的 碾 略 战术 ,配合 步 法 ,使 身 法 达到 巧 后 合 
适 的 趾 离 ,是 施展 该 技法 取得 胜利 的 关键 ,因此 应 始终 保持 在 
能 攻 能 守 的 距离 。 这 样 ,实战 中 一 旦 对 手 能 点 暴 峰 , 便 可 观 其 
玉 瘤 而 内 步 防护 ,然后 以 迅速 迷 贯 的 攻击 ,贴身 出 招 重创 对 
FORENE 3 

2 вании 

БУ. th R а ЕВ С 794), МЕРИ 
时 ,李小龙 速 用 前 手 格 挡 ( 园 795) „Руна фа 
县 攻击 对 手 的 肝 美 节 (图 796 В ?97), 将 其 网 伤 或 网 倒 在 地 。 

起 击 要 领 :发 妥 截 踢 要 在 对 手 前 脚 未 至 之 前 突然 行动 ,站 
АЕ ЭНЕН ПО Н ае УК 
НЕХ BEREX РЕРИХ. «нат E 
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ARAT ARA RTA KARRAR BA HBE 


图 796 797 

з вззчищия а: 

ЗЕ, АВРЕН 798) МАРЕК Е 
ВЕРЕЯ EEF T — UR iS BHH С 799), 同 时 提 
EW (800 ,然后 特 右 脚 由 局 到 们 去 重创 对 手 的 面部 或 了 前 
空当 (图 801) RRRA. 

575， 


图 800 


нео 
ВЕБ: НЕХ, павета, 
而 且 格 挡 动作 要 和 后 把 同 时 进行, 不 能 先后 退 再 格 持 ,也 不 能 
先 格 挡 再 后 退 。 对 付 跑 击 之 类 的 重 击 时 ,应 手紧 产 头 进行 格 
莉 , 且 和 将 挡 与 反击 应 连 为 一 体 ,不 可 脱节 ,以 免 为 对 手 所 利用 。 
s 4 ABRIRSE 
适用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 802), 当 对 手 欲 用 前 脚 向 李 
596. 


小 龙 攻 来 时 ,李小龙 用 前 手 进行 格 挡 (图 8030 „РЕНЕ Е ЗЕ ТА. 
(E вог, канш # е зове нама же 
对 手 的 头 部 空当 (图 80538 гаа E 


саў mas 
пожа ван ква LE ват 
DEE EEE аве ка ти 
ЧЕН УА НВ А, MENERA ER 
ЕА 


战神 击 中 运 莉 本 播 法 附 ;二 采用 的 格 挡 动作 多 采用 半 图 弧 形 
的 向 下 动作 , 即 仅仅 控制 住 喝 击 或 令 其 偏 料 印 可 .而 紧 接 其 后 
НЯНЯ ИЛ, ненвааиванве и 
以 此 精神 力量 来 强化 跑 击 的 力量 ， 

5 格 挡 按 旋 跑 反击 

ВНЕ. а ЕЯ СЕН 806), 当 对 手 共 用 后 腿 向 学 
小 龙 攻 来 时 ,李小龙 先 用 前 幢 挡 开 了 这 一 盘 击 (图 807); 然 后 
вахелекютн BH TERBEN EKAR 
命 要 害处 (图 808, 图 809), ERE ERR REA. 

技击 变 领 ,在 实战 中 , 旋 喝 是 李小龙 通常 作为 一 种 反击 的 
战术 使 用 的 . 压 为 这 种 尾 法 对 待 直线 进攻 ,而 又 没有 冲 到 幅 前 
的 对 手 ,是 非常 有 效 的 。 但 是 肠 击 快速 .准确 , 才 可 收 制 敌 之 
Ж. 而且 面 对 强 者 时 ,更 可 送 用 这 种 战术 ,以 保证 在 一 定 距 离 
的 安全 ,并 搂 伤 对 手 的 锐气 ;如果 面 对 纶 省 ,运用 转身 之 势 , 亦 
可 引诱 对 手 深 入 , 即 诱 使 对 手 落空 或 自 以 为 得 者 , 热 后 再 给 他 
以 突然 的 一 击 。 据 李 小 妃 所 说 ,在 形成 上 述 条 件 下 , 乘 对 手 前 
ри Е ае АВЕ НВ 
Бата нение вж ТОНН 
ва цвфлтижир.кплачканаежин 
出 能 够 进行 网 腾 反 击 的 范围 ,最 好 是 保持 中 不离 ,同时 还 要 保 
持 视野 的 广 阁 状态 ,以 免 在 剧烈 的 挤 斗 中 被 动 近亲 。 


ñ 
* 
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ав ив 
сизикиитда 
JAMAE: RDFA no). ЧАЯ ИСЖ 
Ek Bbk ЯНЕ ЕКА ЗС в), 
ажвийдеежяа ER ЖЕНИ, НН 
НН носа по а BE ЯН 
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meu 


BES ЕНЕ ди HHE JAE ВЕ 
Lu HARER ва 
KRR RTRA h mek k d вен ивана 
部 "所 以 习 痢 要 尽 可 能 多 地 进行 练习 与 实战 训练 .同时 还 须知 
道 ,这 种 腿 法 所 产生 的 爆发 力 ,必须 是 送 复 与 串 击 动作 同时 过 
行 的 ,而 且 损 李小龙 所 说 , 当 对 方 起 月 攻 击 我 方 中 . 上 盘 , 则 最 
好 的 防 钼 方法 还 是 头 用 步 法 配合 身 法 ,积极 地 进行 还 击 。 因 
为 ,你 如 果 仅 仅 舱 吕 对 方 的 攻势 ,而 没有 迅速 发 起 攻击 , 那 你 
只 能 分 享 胜利 的 一 半 . 而 遇 上 若 用 连续 搬 数 攻击 的 对 手 ,你 可 
能 难以 捐 架 ,被 动 挨打 .因此 ,你 一 方面 要 扣 开 对 方 的 攻势 , 同 
时 也 要 注意 调整 好 与 对 手相 隔 的 距离 ,以 便 自己 起 甩 反 击 。 

т. ВИЕ 

运用 方法 :由 戒 备 势 开始 (图 815), 当 对 手 先 用 前 腿 发 起 
或 击 时 ,李小龙 先 使 上 体 后 内 以 各 开 性 手 的 攻击 (图 816): 接 
着 , 速 将 身体 下 降 ,并 向 左 后 方 转 体 18008 817), 用 左 后 扫 
ВЕСИ CE вв клане. 
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技击 要 领 ;在 实战 中 运用 本 谓 法 时 , 榈 挡 部 位 要 准确 ,时 
宙 要 在 对 手 大 隆 向 上 提起 , 牌 还 没有 完全 弹出 时 , 便 主动 迎 
击 。 扫 吻 反 击 要 快 ,要 出 其 不 意 .而 且 据 李 小 龙 所 说 , 扫 甩 恬 
Wik. ЧАРЕ по ХДЕ вт 
в авплвенкижа. Нк 
ЖЕРРИ АИ ü H BE R RRE, иван аа 
в. 

в Wi PRR t 

语 攻 方法 :由 戒备 势 开 
始 ( 图 819), 当 对 手 先 用 后 
ШЕИ, 
НЕЙ ВЫ 5 ОН 820), 
接着 ,迅速 拾 起 左 焉 (图 
во ЗЕНА 
ЖИТ 
《图 822), вкз 8 ка 
来 (图 823、 图 824). 
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技击 要 领 :在 实战 中 运用 本 招 法 时 ,上 下 路 配合 要 协调 一 
x. DRRR ih aski, Em. O ABR, Buat 
方 主动 进攻 ,县 动作 迅速 ,我 方 应 快速 进行 防御 ,积极 防守 ,如 
对 方 有 限 向 我 上 盘 进攻 ,我 方 身体 应 立即 向 右 转动 ,以 带动 左 , 
ANARE теза, более кант тай) 
ЖЕН TRA ните Зан. парк, 
囊 找 出 其 弱点 ,采取 相应 的 战略 越 术 , 这 样 一 旦 有 机 可 乘 便 可 
出 其 不 备 ,重创 对 手 。 


第 三 节 ” 腿 被 控制 后 的 解答 法 


在 快速 的 捕 半 中 ,由 于 殷 法 的 广泛 使 用 ,因此 在 使 用 过 程 
中 有 时 腿 会 被 对 手 抓 住 或 控制 信 , 现 介绍 李小龙 常用 的 4 鲍 
иавияюняя. 
т tti 
ВЛ. НН ЕС 825), 当 李小龙 用 右 腿 攻 者 
N WAKE CH 8267; 可 用 力 将 右 脚 回 接 (图 827), 如 对 
вв 


ЗАВЕЗЛИ В ИВ, P| Bh пя k 
Ji ERAI FE L 828) ,将 其 甩 伤 或 迫使 其 
HMAF. 


во? 828 


2 амиин 

ВЯ, ЖЕ 
《图 829), 当 李小龙 发 起 攻击 
的 右 旺 被 对 手 抓 住 时 (图 
830) ;可 用 力 将 右 聊 回 抽 ,如 我 
ЛУНЕ, FAR 
ВЯ РЖИ 
《图 81). КАЖ А 
后 又 是 一 记 左 拳 和 一 记 右 直 尝 
过 而 (图 832、 图 833), 将 其 击 
Сестра pi 

BOEN EAEE AAMA ВЕ: se 
尽力 将 有 肢解 脱出 来, 第 二 是 以 此 将 对 手 拉 近 ,从 而 利 子 我 方 
звание палежи NR ERNEA 
вявио и. с 


Е 


з KEMBET 
x ВИ ARERI 834), 当 李小龙 的 左 腿 在 攻 
击 时 被 对 手 抱 住 后 (图 835) ,李小龙 可 用 右 肢 迅 速 哈 地 ,并 腾 
закани 836), 用 既 快 又 狠 的 网 空 侧 跨 腿 去 重创 对 手 的 头 、 
面 要 害处 (图 837), WU EREE, 
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图 837 


ваза аман BEHEER кл tus ki 


手 好 政之 一 。 

4 贱 起 后 旋 中 反击 

运用 方法 :由 戒备 势 开 始 
《图 838), 当 李小龙 的 左 腿 ( 右 
跟 ) 在 攻击 时 被 对 手 抱 住 或 控 
НЕ С 839), НВ 
ЖИ, JE B EK MEZ 
фин ЖЖ 18079 
по ,接着 用 一 记 具 有 撕毁 性 
ЕН саф) 
Ро mimi Pis з 9 
ЗС ва. В 842), ВНЕ 
Е. 


“овде 


Es maiz 
BRAN ZER., HERE кл пи жи ке 
зов ВЕК, ЕН, ея, PEBE LET A 
ЗАЕМ НИИ АВЕ. 
ЖА аса а вяжтия. ка 
2580 - 


时 足 纪 的 弹跳 力 要 快 \ 杰 强 .要 一 般 即 发 。 身 体 在 空中 要 有 从 
РОЛ а кл ка НОЯ 
жди. 
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截 拳 道 的 持 械 搏 击 法 


在 这 - 章 中 ,李小龙 演示 了 持 械 时 所 进行 的 挤 击 训练 .在 
实 埠 运用 中 ,李小龙 最 党 用 的 器 被 有 短 棍 和 二 节 祝 两 类 .根据 
李小龙 的 要 求 , 当 我 们 有 器 核 在 手 时 ,必须 遵守 以 下 原则 - 


第 一 节 ” 持 械 捕 击 的 原则 


1 УНИАН 
进行 剧烈 搏击 ,现在 将 捕 击 特别 是 持 械 搏击 时 的 要 点 介绍 如 
下 :全 身 要 保持 松 邓 状态 ,因为 有 不 少 举 手 在 过 撒 时 ,往往 心 
ЗАЗ СИЕ СЕ ЕО, ЖЕ ОА А 
是 如 此 。 ТЕ РН Е ПРЕ, TEE 
容易 失 嫩 ,不 过 * 练 成 将 身体 放松 及 自动 放松 的 效果 是 略 有 分 
别 的 * 但 无 论 如 何 ,这 是 练武 的 正当 途径 。 至 寸 持 害 排 击 的 动 
作 外 形 , 文 家 可 能 会 留意 到 ,这 条 一 只 猫 预 备 搏击 时 的 情形 盖 
不 多 , 即 他 会 把 理 部 路 硒 起 ,他 的 亢 边 脸 庭 将 受到 左右 局 腾 的 
保护 ,其 网 部 和 胸部 沿 铀 受到 手 时 和 和 手 辟 的 保护 ,只 有 头 的 上 
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部 和 下 肤 较 易 受 到 危险 ,但 只 要 小 心 防守 ,敌人 是 无 计 可 施 
的 ,所 以 只 有 戒备 势 才 是 最 安全 的 姿势 。 

另外 ,还 要 注意 桩 步 的 运用 ,而 且 不 论 在 任何 时 刻 , 碳 曲 
的 前 有 切 不 可 受阻 碍 ,同时 全 身 的 重量 亦 不 可 寺 于 集中 在 前 
WR. E Bb Ri ИЖЕ 
h, S EW Е АН ВЕРЕН и. REENE 
Ripuy pp SABEER. 

Е 
fW ai th YW НЫ 
Фа вик. 

《2) 识 马 步 :根据 李小龙 的 运用 ,高 马 步 亦 可 分 为 变换 马 
ЭРА. 

ааа аи 
步 迅 如 ,有 有 利 身体 在 行动 时 保持 平衡 。 北 马 步 亦 非 站 着 不 动 ， 
这 是 对 敢 时 ,看 准 敢 人 来 势 时 而 作出 反应 的 旬 步 。 

贸 届 膝 马 步 : 即 向 敌人 出 击 时 的 马 步 ,此 时 自己 的 身体 一 
定 要 保持 绝对 平衡, 才 有 时 间 去 制 敌 ,局 哑 马 步 的 大 致 形状 是 
ЗАК. ВЖЕ, ВНЕ, МЕР ВЕН B НИ 
从 于 一 个 立体 之 中 ,重心 则 沙 在 胸 下 , 手 部 适当 放松 ,以 备 随 
时 应 战 。 在 实 城中 , 马 步 最 不 专用 于 自由 搏击 ,但 很 多 运动 亦 
需要 “ 马 步 " 作 开端 。 

2 一 定 要 松 豫 肌肉 ,这样 王 动 器 械 时 才 会 灵活 自然, 丝 
ЗЕЯ. 

3. ЯНИС, ДЕ ВБК ЗОНЕ: 
的 姿势 -换言之 ,无 论 何 时 ,一 定 要 以 准备 密 势 为 静止 状态 ,这 
ЖЕЛАНИИ. PA, TRR З. 

ДИ 


把 握 住 时 机 ,而 且 据 李 小 龙 说 :强手 与 弱者 相 挝 ,能 者 也 可 能 
因 捉 往 了 革 一 攻击 时 袖 而 反败为胜 ,战胜 强 者 。 За ЕЕ 
梳 进 行 打击 的 时 机 有 如 下 几 种 : 3 

《12 当 对 手 移 步 上 前 准备 攻击 时 ,此 时 机 对 重 击 对 手 来 说 
最 为 有 效 , 当 其 移 步 上 前 时 ,其 心理 与 生理 上 均 无 法 半途 改变 
自己 的 动作 ,而 已 方 打击 成 功率 大 且 能 充分 利用 对 手 前 冲力 
而 给 对 手 以 双 们 的 致命 打击 。 

озятищих вжижагелн. KAFERE 
引诱 我 方 上 勾 , 查 其 无 意 录 圳 的 空门 更 大 ,此 时 我 方 应 将 计 就 
计 的 运用 手中 器 害 去 重 击 其 到 才 部 位 ,如 此 当 可 收 击 敌 不 意 
之 效 。 特 别 是 当 对 手 “ 旧 力 已 发 ,新 力 未 生 " 时 ,进行 打击 效果 
же. 

《5) 在 真正 攻击 之 前 ,尤其 应 以 徐 安 势 的 第 一 招租 应 出 庶 
招 进行 打击 。 对 方 此 时 可 能 为 虚 招 所 惑 ,而 我 方 突然 出 虚 转 
宰 , 简 单 直 接 ,节省 了 动作 时 间 , 当 可 跳 过 对 手 的 知觉 ,以 攻 其 
不 备 .特别 是 对 方 动作 处 于 将 发 未 发 的 初始 阶段 ,我 方 简 接 的 
直线 攻击 最 号 打击 成 功 。 


第 二 节 ”李小龙 的 短 棍 技 法 


在 截获 道中 ,人 们 谈 得 最 多 的 是 李小龙 成 功 地 创造 的 现 

代 徒 手 捧 击 术 一 一 截 产道 和 出 神 入 化 的 二 节 概 技法。 而 截 源 

道 的 舅 一 个 必 不 可 少 的 组 成 部 分 一 钴 要 技法 则 鲜 为 人 知 

了 .在 李小龙 拍摄 的 最 后 一 部 电影 {死亡 游戏 ) 里 , 曾 运 用 他 屠 

出 神 入 化 的 短 宰 技 术 击 败 了 昧 社会 请 来 的 非 律 宾 短 要 高 手 ， 

于 是 短 根 这 种 简单 实用 而 又 具有 衫 大 杀伤 力 的 器 械 , 也 借 这 
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部 电影 的 传播 ,引起 了 人 们 极 太 的 兴趣 。 

得 根 作为 搏击 中 练 趟 强身 的 器 其 ,李小龙 虽然 比较 系统 
地 整理 出 了 它 的 训练 技法 ,然而 由 于 当时 的 历史 条 件 和 环境 
所 限 ,他 一 生 痢 没 有 机 会 去 认识 中 国武 术 的 全 绝 , 加 上 英 年 时 
逝 , 故 一 直 未 能 把 蕉 当道 的 短 棍 技 汰 上 升 和 发 展 到 一 个 更 新 
的 高 天, 这 不 能 不 说 是 一 个 踪 幅 .这 神 长 不 过 一 米 由 硬木 制 成 
вяв иже тян. сан 
技法 简单 易学 ,人 人 和 皆 可 自学 成 功 , 故 经 常 练习 短 根 对 身体 大 
有 好 处 , 茎 可 促进 力 的 平衡 ,增强 彤 力 , 控 币 距离 ,又 能 检验 状 
ИЕ ДЕЗ ЩЕЛИ ЕН 
MER EEKE TRAER ERE”, Z RRE L E 
在 (死亡 游戏 ) 中 扮演 一 黑社会 请 来 的 杀手 ,并 在 影片 中 用 短 
опаа, чере тан 
ЮЖ. наживе tA G OPI P) E вянт 
ВЕ uU k Eak 

Аз WE h 30 
ОХ СОВ ЗС 
В БРА ЕН, ТОИ Нея 
击 时 , 玫 击 者 必须 注意 力 集中 ,并 明 察 攻击 的 最 好 时 机 ,而 且 
一 且 抓 住 机 会 则 马上 采取 时 断 迅速 的 打击 行动 ,给 对 手 以 致 
命 的 打击 。 根 据 李小龙 的 要 求 , 要 想 熟 练 地 使 用 得 混 进 行 捷 
击 , 首 洁 要 掌握 一 段 时 间 的 基本 技法 练习 ,特别 是 徒手 拓 击 法 
И ЕЖА АА ГЕЙНЕ E 
习 对 苦 技 术 ,而 且 短 棍 的 技法 亦 是 从 截 拳 道 的 戒备 势 开始 , 因 
为 此 姿势 不 仅 灵活 机 动 ,而 且 简 单 实用 ， 在 实 里 ,一 个 总 的 原 
则 就 是 婴 始 终 保持 侧身 对 敌 , 以 歪 少 被 攻击 面积 和 有 利于 自 

595. 


身 技术 的 发 挥 。 

通过 上 文 租 述 ,我 们 便 已 知道 , 截 学 道 的 短 棍 之 防守 技术 
与 反击 技术 是 过 在 一 起 的 ,在 李小龙 的 短 棍 技 击 法 中 ,防守 反 
击 ( 指 主动 性 的 ) 是 最 能 体现 夫 举 道 风格 的 。 因 为 在 撼 击 中 李 
小 龙 还 认为 ,在 蕉 源 道 的 对 抗 中 鲜 有 贸然 的 直接 攻击 ,也 就 是 
几乎 所 有 的 打击 动作 均 是 间接 的 。 БОЖЕ МЕКО. 
后 ,就 是 在 对 方 的 攻击 失效 或 势 气 焉 尽 对 才 于 以 反击 ,所 以 李 
小 龙 在 吸收 了 菲律宾 短 棍 的 技法 竺 点 的 基础 上 ,并 结 合 他 自 
ВИН ХК ü ls ГЕН: 
RERE PAR ИКЕА 
HAARR FHGH REA ETEA ER i. 

在 实战 中 ,李小龙 最 常用 的 短 根据 击 法 有 许多 种 ,限于 篇 
ж. ала: анави наета E E EE 
打 法 特点 。 

1. 堵截 防守 接 击 头 反攻 

运用 方法 :由 戒备 势 开 始 ( 图 843) ,李小龙 在 等 待 对 手 先 
做 动作 , 当 对 手 择 棍 壁 来 时 ,由 于 向 左右 方 闪 骨 的 空间 较 小 ， 
ЖЕ РЕРИХ ЕЮ ЖЕН Oh С вао) Ж 
ЖЕЛАЯ, ПЕРЕН СЕН 845), ИНЫЕ 
OBREN Ао кв p pi E hii 
ЖЕНЯ РАС МО FC S sh fB fii. 而 且 攻 
击 完 后 ,应 马上 恢复 戒备 势 ,以 随时 准备 再 次 防守 和 反击 。 
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вас. 

动作 要 领 : 据 李小龙 的 要 求 ,在 对 手 的 短 棍 将 要 攻击 到 我 
方 头顶 时 ,我 方 应 迅速 转移 身体 重心 ,实行 堵 哉 防守 .在 这 里 ， 
如 李小龙 防 匠 过 早 , 对 手 便 能 很 快 地 实施 第 二 次 攻击 .李小龙 
还 说 过 ,在 乒 击 中 ,要 把 握 住 时 机 ,因此 在 运用 短视 进行 芒 彻 
反击 时 ,将 对 手 的 攻击 成 功 地 沪 御 后 ,敌人 的 攻击 之 势 恒 屋 ， 
才 应 抓 住 时 机 立即 予以 猛 列 反 击 .要 知道 时 机 是 稍 纵 即 逝 的 ， 
如 亲 没 有 把 扰 住 ,就 可 能 再 也 没有 这 样 的 机 会 了 。 但 在 这 里 ， 
对 付 竺 长 栓 的 攻击 者 ,李小龙 会 占有 一 定 仿 势 , 那 就 是 对 手 不 
能 事先 把 长 根 葵 起 来 ,因此 也 就 比 持 短 棒 的 源 手 会 更 多 地 研 
示 出 行动 的 趋向 ,所 不 利 的 因素 是 对 手 有 较 长 的 攻击 距离 ,他 
可 以 共 远 处 向 你 发 出 攻击 ,但 你 亦 会 占 吴 话 的 优势 , 因 长 根 在 
挥动 时 动作 幅度 较 大 ,因此 等 易 闪避 , 息 由 于 根 的 长 度 在 短 下 
离 方面 处 于 劣势 ,所 以 采取 近战 其 为 重要 。 

2 横 格 防守 接 扫 头 反攻 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 847) ,李小龙 在 等 待 对 手 先 
微 动作 ,以 司机 反击 , 当 对 手 果真 择 棍 机 扫 攻 来 时 ,李小龙 可 

К 


живо дават ЗОНЕ 848) KE 
着 ,李小龙 可 用 左手 下 拨 开 来 棍 (图 849) НЫНЕ 
槛 扫 疝 敌 头面 部 致 合 要 害处 (图 во име тайни 
в. ! 


7 

动作 要 领 : 据 这 小 龙 所 说 ,此 技法 之 优点 在 于 一 挡 开 对 手 
攻势 :左手 便 向 下 投 开 至 方 来 杠 而 不 得 使 动作 脱节 ;此 时 对 手 
必须 摄 脱 我 方 左手 的 控制 才能 发 动 连续 攻击 ,而 我 方 则 是 在 
寺 戴 对 手 攻击 的 阿 时 反击 对 手 的 , 故 所 需 对 间 攻 定 比 对 手 短 ， 
也 就 是 在 敌 第 二 次 攻击 还 没有 达到 之 前 ,我 已 重创 对 手 .整套 
Еда аи еч 
Зао. ЖИЛО ЧЕКЕ 
We nt. елор bra) агаа i b H AET 4 
小 的 差错 也 会 陷 已 于 危 ;另外 ,如 使 攻击 机 会 铺 过 ,你 便 会 很 
难 再 策动 攻势 ,所 以 对 每 个 动作 步 强 都 要 加 以 悉心 练习 ,并 真 
至 运用 自如 。 

з. 横 挡 防守 接 扫 醒 反 击 

运用 方法 ,由 戒备 势 开始 (图 851), 李 小 龙 在 等 待 对 手 光 
ARSYE s DAAL RET AEA Бок R FRUER ROKI. 
EMETA НЗ F AR SF R AT E 
途 (图 852) KER КЛЕТКА E F Ч 853), 
ПЕЕ ia h EARR P H 854) ,将 其 
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动作 要 领 : 据 李小龙 所 说 ,在 通常 情况 下 , 必 击 对 手 的 月 
部 ,特别 是 小 月 部 位 ,往往 能 够 击 敌 以 出 其 不 意 ,并 今 其 防 不 
胜 防 而 受 重创 ,甚至 可 使 对 手 因此 而 误 失 行动 能 力 。 况 目 ,此 
技法 所 攻击 的 正 基 对 手 的 薄弱 环节 ,所 以 如 时 机 得 当 ,可 使 敌 
不 伤 即 残 。 在 这 里 ,李小龙 在 用 左手 拨 开 敌 棍 的 同时 , 合 手气 
杭 应 界 于 左 助 , 即 以 此 来 蓄 势 运 劲 ,从 而 促成 有 力 的 一 击 。 同 
НВО A REEERE, AEREE 
对 抗 中 ,李小龙 特别 强调 和 重视 腰 的 作用 ,也 就 是 要 求 须 以 拧 
ВОЕН EREEREER НЫНЕ, 
如 果 稍 不 小 心 ,就 会 危及 你 的 生命 。 所 以 决 不 能 手软 ,要 尽量 
一 招 制 歼 ,否则 如 对 手 有 了 再 进攻 的 机 会 ,你 就 很 难 防守 了 。 
有 动作 要 迅速 , 凶 征 ,果断 ,不 能 使 对 手 有 回 过 神 来 重新 组 织 
进攻 的 机 会 。 
4. 桔 挡 防守 接 时 击 反攻 
运用 方法 :由 戒备 势 开 始 ( 图 855) ,李小龙 在 等 竺 对手 先 
- 602. 


发 起 攻击 ,以 饲 机 进行 狂 烈 反攻, 当 对 手 果 真 挥 棍 机 扫 攻 来 
时 ,李小龙 可 速 以 双手 持 要 并 于 以 模 挡 防 守 , 将 其 攻击 消解 于 
半 迹 (图 856); 紧 接着 ,李小龙 可 累 将 右 肝 独力 挤 向 对 手心 胜 
处 或 一 部 (图 857) ,将 其 击 借 或 击 伤 ;如 此 击 仍 没 能 将 对 手 击 
创 , 可 再 在 网 左 后 方 转身 的 同时 用 双手 提 棍 ,并 用 概 的 一 端 猛 
ВЕСЕ СИ 358) PER t thatar E, Ата ва EE 
REND. 
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动作 要 领 : 据 李小龙 所 说 ,在 实战 中 运用 本 招 法 时 ,看 细 
心地 观察 对 手 的 攻击 路 线 ,并 善于 把 握 攻 击 机 会 , 热 练 自己 动 
作 的 每 个 步 又 ,否则 你 很 难 再 第 动 攻势 ,所 以 ,一 旦 各 种 条 件 
成 熟 , 便 要 毫 不 留情 的 打击 对 手 。 因 为 对 付 一 同 樟 持 有 器 城 的 
对 手 , 他 也 与 你 具备 同样 的 条 件 , 故 小 小 的 差 销 也 会 陷 己 于 
危 . 李 小 龙 还 认为 无 沦 作为 进攻 者 或 防御 者 都 应 使 行动 敏捷 ， 
而 要 达到 这 个 目的 ,就 必须 经 过 长 期 严格 的 训练 ,从 而 使 所 有 
的 招 势 都 练 得 迅速 有 力 .而 且 双 手 格 挡 要 准确 及 时 、 突 热 , 阻 
击 和 进 下 要 连 叶 。 同 时 在 对 付 持 桦 歹徒 时 还 要 精确 地 把 所 时 
要 才能 应 付 自 如 和 不 被 对 手 所 伤 。 同 时 还 要 注意 连环 进攻 的 
合理 运用 ,如 果 一 捐 内 不 能 使 对 手 停止 进 下 ,那么 裔 应 连续 发 
动 攻击 ,直到 他 失去 进攻 能 力 , 切 不 可 等 他 回 过 神 来 重新 进 
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第 三 节 李小龙 的 二 节 杨 技法 


“功夫 之 王 "李小龙 的 三 天 技击 术 ,除了 堆 拳 道 和 自卫 术 
外 ,就 是 二 节 杠 , 这 种 看 俱 * 小 玩意 "的 器 被 及 不 锋利 ,但 运用 
起 来 竞 可 以 产生 意 想不到 的 勇猛 威力 , 且 打击 . 刺 数 , 格 挡 、 绞 
夹 和 学 打脚 中 尽 可 发 挥 .这 是 一 种 精简 实用 的 奇 门 其 器 , 它 短 
АННЕ Bin И. 

ЛАВ, CO PREPN, TH PEE- EE 
ЕА F ARER E E S f) 
ATE BEAR o A RH TI UEP REE ВНИИ ИГ 
以 拿 着 任何 一 端 使 用 。 其 全 长 为 72 厘米 ,当然 也 可 根据 身高 
кина. 

李小龙 在 使 用 二 节 棍 时 ,往往 是 如 狂风 扫 落 叶 般 的 运行 
如 飞 * 记 向 技 麻 , 故 为 突破 重 国 的 最 佳 长 器 。 它 不 但 可 以 攻击 
对 手 的 上 三 路 与 中 盘 要 害 ,而 且 对 下 三 路 的 攻击 也 万 为 房 害 ， 
见 被 击 中 者 无 不 疼痛 难 忍 , 终 至 岗地 不 起 ,并 失去 抵抗 能 力 . 
此 外 , 它 还 可 以 久 夺 对 方 的 器 械 。 并 由 于 其 技法 简单 易学 , 帮 
АЛИЕВА. 


“ЕАК ”.ЕЕНЯ, Z RGAE EREE 
LESELE TETEE E ECESE thupa 
的 。 Фа. каза НА MARRE, 
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对 于 一 个 初学 者 来 说 , 架 式 正确 , 招 势 才 会 有 用 。 可 是 学 
习 二 节 查 的 人 往生 一 招 未 完 便 急 忙 跳 到 第 二 招 上 。 这 样 做 实 
在 是 有 害 匹 益 。 一 般 情况 下 , 挥 出 棍 后 都 必须 走 回头 来 的 位 
置 , 在 练习 速度 时 ,也 不 能 忽略 动作 的 准 袜 性 且 你 的 手 可 一 
边 摆动 , 必 旦 也 应 不 停 地 变换 步 法 。 还 请 纠 忘 记 , 架 趟 完美 才 
能 打出 理想 的 招 势 , 当 你 使 用 下 一 招 时 ,必须 保持 多 身 的 平 
衡 ,以 免 被 对 手 利 用 。 而 且 由 于 学 习 初期 较 难 控制 二 节 棍 , 且 
容易 造成 误伤 .所 以 习 者 务必 小 心 谨慎 ,循序 渐进 , 切 匆 振 之 
AA REER RER лева килии, 

李小龙 的 二 节 要 表演 神 乎 其 神 ,所 有 见 过 他 表演 的 影评 
家 和 武 学 行家 , 均 叹为观止 ,特别 是 李小龙 在 电影 f 精 武 门 } 中 
所 表 注 的 二 节 概 , 足 以 证 明 其 威力 之 大 , 它 忽 左 忽 右 , 忽 上 忽 
TROCAR EE Am, EER Н.Н НН, ха 
ФРЕЕ Я ИМЕНИЕ, желан. 
ВН ПЕН, нет 
HEARSE TAARE И ЗЕН, арр 
象 李 小 龙 那 样 闭 着 限 或 在 路 室 里 练习 ,以 便 对 图 形 的 动作 及 
手 的 位 置 和 时 间 估计 取得 切身 的 感觉 。 

在 实战 中 ,李小龙 常用 的 二 节 权 技击 法 如 下 。 

1 вена 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 (图 859) ,李小龙 在 等 待 对 手 先 
ЖДИ, ЗЕЕ НИЖНИЕ 
СР F 860), ЗЕВС BE h$ СН 861); 然 后 右 
手 将 二 节 棍 中 的 一 节 松 开 ,并 抽 商 对 手 的 头 部 (图 862) ,将 其 
击 氏 或 击 伤 。 
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动作 要 领 ; 击 打手 鹏 要 及 时 , 抽 击 头 部 要 过 过 ,准确 , 连 

贯 有 力 , 才 可 收 制 天 之 效 ,在 本 招 法 中 ,还 要 准确 乾 断 时 机 和 和 
距离 , 切 不 可 让 对 手 有 可 染 之 机 .到 出 其 不 意 , 攻 其 不 备 ,以 求 
важи ñ H 6 FES ft g ид класна 
ЕБЕР СЕА а, ЧЕ р 
抓 住 打 击 的 时 机 也 是 反击 得 以 成 功 的 关键 之 一 ,也 是 有 力 打 
击 的 诀 窒 .但 同时 亦 要 对 自己 的 能 力 有 必 胜 的 信心 ,否则 即使 
能 掌握 正确 的 时 机 也 很 难 成 为 一 个 真正 的 拳手 .在 捕 羊 中 ,还 
要 学 会 耐心 等 待 ,不 要 击 打 那 种 打 中 对 手 也 不 会 有 多 大 效果 
的 技法 ,以 免 浪 费 精力 。 而 且 在 向 对 手 发 起 故 列 攻击 之 前 ,就 
+ 村 先 将 对 手 吉 革 困境 或 进入 图 亦 , 当 对 手 陷入 困境 后 ,你 再 发 
; 几 足 以 致命 的 打击 来 。 
+ LAE 

运用 方法 :由 戒备 势 开始 ,李小龙 在 等 待 对 手 先知 动作 ， 
; 消 对 手持 刀 或 空手 圳 来 时 (图 863) ,李小龙 束 将 夹 在 腑 下 的 
二 节 想 迅 儿 强 出 ,去 重创 对 手 的 面部 (图 834), 攻 其 以 措 手 不 
及 ,并 将 其 击 氏 或 击 倒 在 地 。 
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动作 要 领 , 弹 击 要 快 \ 要 准 ,要 出 其 不 龟 、 攻 其 不 备 ,如 对 
У int ПЕНИЯ мед. 
ив. МНЯ ми AEMEFET. WENE 
所 说 ,本 招 法 在 你 第 一 次 运用 时 可 能 是 没有 力量 的 ,但 是 如 经 
党 地 进行 练习 ,这 种 技法 可 具有 很 强 的 力量 和 很 高 的 实用 价 
ЕЕ Abi WR. 

зва 

运用 方法 : 当 对 手 
持 刀 或 空手 中 来 时 (图 
865), 李 小 龙 可 将 置 于 
мога 
向 对 手 的 头 部 (图 B66、 
БЕ 
例 在 地 (图 868)。 
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动作 图 领 :攻击 时 ,要 将 左手 迅速 松 开 , 且 使 二 节 棍 出 其 
不 意 的 打击 对 手 ， 身 , 步 亦 要 协调 有 力 ,当然 杰 可 配合 叫喊 声 
去 攻击 对 手 .而 且 据 李小龙 所 说 ,运用 此 招 法 时 须 有 不 恨 强 典 
的 勇敢 精神 , 即 在 精神 和 气势 上 要 先 压倒 对 手 。 SU REE 
法 即使 练 得 再 热 练 ,也 是 无 济 于 事 的 。 娘 外 ,为 了 迷宫 对 手 ,还 
要 不 断 地 变换 自己 的 步 幅 , 且 以 钢 熟 的 步 法 尽 可 能 地 掉 近 对 
手 进行 致命 反击 ,但 须 动作 协调 ,快速 ,准确 .及 时 , 才 可 收 制 
ЖЖ, РЕНАТА, № 
能 保持 良好 的 平衡 .此 技法 在 攻击 时 无 须 做 任何 准备 动作 , 它 
只 是 产 心 朝 下 ,运用 二 节 棍 迅 速 打击 对 手 的 头 部 即 可 ,因此 可 
谢 技法 简捷 实用、 凶狠 。 

4 弹 击 举 打 

运用 方法 : 当 对 手持 刀 或 空手 冲 来 时 (图 869) ,李小龙 可 
将 置 于 辟 后 的 二 节 根 迅速 弹出 ,去 攻击 对 手 的 面部 要 害 ( 图 
3870), 攻 其 以 措手不及 。 姑 后 ,李小龙 可 再 将 右手 反 痛 养 连 续 
攻 向 对 手头 部 (图 871) ,将 其 击 伤 或 击 例 在 地 (图 872). 


图 869 


вт mere 
WER ЕТИМ. срива нечетен 
仿 , 但 是 成 力 却 要 比 世 首要 强 得 多 。 因 为 它 可 长 ,可 得, 可 抽 、 
TA ,可 要, 亦 可 混合 不 同 的 技击 动作 ,以 便 一 招 接着 一 招 , 迅 
ETE SAREE A F ВЕР DERE B вар RDE 
ЕН R AGRA EE DE, ЛЕЙ. E p. ek 
Се Я 
ЗАЧЕЖНАЛЕН ТЕРВЕЛ ВОН ЕНЕВ ЗВЕНЕ П 
612. 


ИИ е E EA ДЕ, ДИО РАНЕ 
BE a+. 

5 Ва 

ЗЕ, ЗЕНОН 8755 ,李小龙 可 
УРНЫ АВР TEZ] 
874) Вид EAT IMER Зе ÆI 875), 用 一 
EARL R A E НЕ Pali BEOR анна бев CPH 876). 
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BONETE hiir AASER E ДЫМ OEI b: 
ей. BH ATAR RAGE Et 57 ва 
节 棍 咒 于 背后 的 目的 是 为 了 便于 隐蔽 ,并 能 出 其 不 意 的 打击 
对 手 , 据 李小龙 所 说 ,由 于 这 一 招 法 借助 了 身体 与 东 法 前 冲 的 
锣 性 ,因此 使 攻击 的 力量 大 为 增强 。 侧 上 在 攻击 时 ,你 还 必须 
研究 对 手 以 避 其 所 长 , 攻 其 所 短 : 如 果 对 手 擅长 名 闪 ,那么 你 
就 应 在 攻击 前 就 采用 紧 授 ,或 黄 句 来 打 乱 其 躲闪 的 方法 与 动 

ИЛИ 


къж. 换言之 ,打击 的 方法 应 视 对 手 的 破绽 与 防 得 形式 而 
定 , 或 者 在 攻击 时 首先 估计 到 对 手 可 能 做 出 的 反应 。 这 样 , 一 
且 在 时 机 来 临时 , 便 可 蛋 他 对手- 

6. вна 

ЗВ: FRR TOR ОН 877) РАН 
ЗЕВС 878), АРНЕ Ep — A i F htt iB 
CH 879) AREE PERA, Hl RA R E 
одзе CE 880) ЖАН, 


тв. 


sat 

HERM APER SEAGH AREER, IB 
Срез A ЖАННЫ, BiP Ab BF. WN 
Гес т трае ET Ae Са 
HPEH ü R h hg E X ERRET НИ 
р В 
ПЕНИЕ ЕВЕ ЖЕ ВИНЫ 
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部 大 肌 群 作 高 速 扭转 的 力量 去 打击 对 手 , 从 而 一 牛 制 敌 。 

т. ао 

运用 方法 : 当 对 于 下来 时 (图 881) ,李小龙 可 加 向 其 左 后 
方 进步 站 加 (图 882), EIRA 16 8126 9358 J1F8 6) FL BE: 35 (| 
883), ЗЕЕ R BE ft БЕЗ PARLE R ETSE 
884), 将 其 制服 。 
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77 

акта Вона, М 
ЗЕРЕН IAT at ситат 
ий ви. AA RARE 
mg. 


вот ” 持 械 搏击 的 注意 事项 


PENER REENER A ЕГ 
МАНИ RHEE R EAF EE E E 
ев. 


ЗИЛ НН К с 9 (238098 Саа 
зекювет T М EEEN HER AAEH а" h 
Е. KER KE R” ЗЕ RAIE CE RE SDRT EIE АВ — A IE АУ 
ве. — AER E T DEH IA J PT R s ES K й SLR H EE 
ново лт, АНБ. Ана жгии "ей 
直入 ,一 点 取胜 "为 中 心 点 ,也 就 其 “轿子 愈 小 则 所 行 的 时 间 必 
ЖЗ”, ANER RAER”. МН, TRARA 
AF BHEE Я ВТО СА ЕН TREF A EA BET fb 
Е А DN 
Зе” htt SSL НН RRA). ВЕ 
ЛМ а ЗЕ ИМЕНИЕ Г Ий ААЖ 5 
Е Ш Еа 4“ 
直入 ”一 举 而 攻破 对 手 的 防线 ， 此 为 李小龙 武 坛 生涯 不 传 之 
秘 . 更 是 经 验 之 谈 。 

据 李 小 龙 说 ,虽然 在 表演 或 在 电影 中 我 们 可 以 有 到 各 式 
各 样 的 离奇 怪 其 器 或 五 花 八 门 的 招 芍 , 但 在 实际 搏斗 时 真正 
可 使 用 出 来 杀伤 对 方 的 攻势 是 有 限 的 ,其 它 绝 大 部 分 的 所 谓 
“ 招 势 "根本 在 到 方 拼命 捕杀 时 可 以 说 绝对 派 不 上 用 场 .因此 ， 
短 要 技术 和 二 节 棍 技 法 虽然 只 有 极 租 单 的 用 节 攻守 动作 ,但 
却 已 尽 教 归纳 了 如 何 应 付 各 种 兵器 的 特性 以 及 其 来 自 上 .中 、 
下 路 下 击 的 可 能 性 。 НОО byk k tapia жи ЛА 
ОВЕН ДИК РАНЕ КВ А Г. 

在 截 交道 拿 术 及 器 械 运 用 中 的 法 度 , 均 是 凭 养 本身 感 沉 
以 “ 随 歼 之 变 而 变 "，“ 以 无 招 肚 有 捐 "的 办 新 观念 为 原则 . 芍 短 
林 中 有 “实战 对 抗 法 ", 棍 术 中 有 “搏击 法 ”, 这 就 是 要 拳手 秆 着 
这 种 观念 练习 一 种 “ 活 的 攻守 方法 ”, 以 应 付 任何 情况 之 下 的 
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жак. наемите PDP ANU b. 8 
535438 ALAN AS аса Ер ВЕТКА, BEREA EE 
了 措 命 的 院 段 ,在 此 情况 下 ,不 是 你 死 便 是 我 亡 , 故 枪法 一 出 
基 须 取 命 ,已 再 无 变化 可 言 。 否 出 只 要 有 半 秒 钟 的 莽 迟 ,适合 
者 往往 已 非 对 手 而 是 自己 . 帮 蕉 的 适 中 的 器 械 运 用 之 法 门 , 均 
是 抓 住 战 机 ,以 快 打 神 ,以 牙 为 守 。 而 且 如 能 将 几 揪 棍 法 用 以 
динка? казак а во Вели. 
应 "的 坊 界 ,因此 只 要 对 手 手中 器 被 一 上 ,我 方 日 已 于 电光 石 
火 之 间 抢先 出 击 ,一 招 即 了 ,如 此 方 为 搏击 之 最 高 法 门 。 

RENER REENER AERA JLF 
EME РАТКА UE ARRERA, ж 
ЗЫ ARAN EAT ENR k REPKE 
MO Wire zz mes X tarz ee. ЗН 
学 道 之 器 械 最 注 村 身 形 与 马 步 的 孔 合 ,因为 李小龙 多 运用 此 
去 对 付 对 手 的 长 器 械 , 帮 有 许多 换 步 之 法 ,此 是 与 你 术 略 有 过 
异 是 之 处 .将 别 是 在 每 种 器 械 的 最 后 几 个 动作 中 , 均 是 截 道 器 
Натании). 


620. 


截 产道 实战 技术 的 教学 与 训练 


李小龙 说 过 :“ 窝 解 鹤 源 道 一 个 人 必须 舍弃 一 切 思想 、 
MUS Rl, килията тв E, А 
Ня JERAR REREH DEER, пани 
ЖЕН А POOR 
о а Еа тае а 
WREDA. ПЕ а ENER ВЖ РН 
KEHUE R 3EPPITIK А Н, MERE PARP 
Еа ае E | 
Е Е PREH N st 836829 Jt — 
ин иж атте. венхевдв 
ЯНЕ, хапка кик. БҮСД у ФЕ Е 
ЛОЗАННЕ ЕВУ, ПЕЛА 
本 人 在 截 滨 道 武 学 指导 下 创造 有 适 于 其 自身 的 外 在 表达 于 
县 ,而 根本 不 能 代表 全 部 。 

李小龙 在 教学 时 ,最 敬重 吉 代 大 敏 育 家 和 孔子 那 流传 千古 
的 因材施教 教学 法 ,他 在 实践 中 采取 的 正 是 这 种 适 于 充分 发 
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жтжизнвяетк. ABNA: АПАР ЛАЗЕ 
和 思想 都 不 同 , 所 以 ,我 们 每 个 人 都 应 该 学 习 适 宜 自 己 的 正确 
过 法 ,而 且 我 所 说 的 正确 源 法 ,意思 是 某 人 所 适宜 的 最 有 效 的 
技术 ,而 我 们 只 要 找 出 他 的 专长 , 便 可 改进 这 些 技术 ”实践 证 
明 , 李 小 龙 的 这 种 训练 方法 是 与 个 性 相 适 应 , 且 符 合 人 们 认识 
客观 事物 的 规律 的 ， 而 且 在 训练 中 ,还 需 善 于 发 现 问 题 , 因 为 
提出 问题 和 解决 问题 是 拳手 得 以 不 断 进 步 和 发 现 ,发 展 自我 
的 关键 所 在 。 就 这 料 , 截 源 斤 尊重 每 个 习 者 的 自我 特性 和 区 
别 ,并 根据 各 信 不 同 特点 和 区 别 敌 出 合乎 本 人 情况 的 分 析 和 
指导 , 阿 且 在 帮助 每 个 习 武 者 突出 自己 的 特质 ,优点 和 尽 展 其 
所 长 的 同时 ,应 使 每 个 习 痢 朝向 自己 成 功 的 方向 无 所 限制 的 
迈进 .这 实质 上 正 是 李小龙 操 倡 的 “的 非 强调 整体 之 某 一 画 的 
发 展 ”, 而 是 “整体 的 发 展 以 及 整体 之 每 一 面 才 是 "的 武术 整体 
训练 目标 的 体现 。 
Жанин s L Sa 
ЯК ЕС FPI (F$ ТЗ 
Жени Жива, 


第 一 节 ” 规 拿 道 的 数学 方法 


在 蔽 举 道 中 , 当 李 小 龙 对 一 组 初学 者 进行 技击 训练 时 , 均 
要 求 各 已 应 当 明确 指导 原则 和 安全 规定 以 及 进行 武术 教学 的 
方法 等 .而 对 一 组 初学 者 进行 早期 阶段 训练, 指导 原则 之 一 就 
是 要 尽 可 能 地 排除 人 为 所 造成 的 伤害 事故 。 而 快 不 能 在 训练 
馆 内 或 据 台 上 小 用 那些 有 损 对 方 的 不 符 规 则 要 求 的 技术 。 而 
且 根 据 学 员 的 体重 接受 紫 力 ,技术 水 平和 年 齿 进 行 训练 是 很 
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有 必要 的 ,因为 它 有 助 于 教学 任务 的 完 庶 < 

在 进行 武术 技击 知识 与 技术 教学 的 过 程 中 ,教练 员 还 要 
处 理 好 集体 教学 与 区 别 对 待 两 者 的 美 系 ,要 根据 不 同 的 情况 ， 
В САР НОЕН. 
пе fE 3 — 4 B Hk B ел £ N S i i W А АЕ НН 
ат ЖЗИ y URPIP pp k 
样 才 算 合乎 李小龙 教学 的 基本 要 求 .另外 ,做 为 一 位 教练 员 还 
应 该 有 制定 有 效 的 计划 和 监督 答 理 年 纳 的 和 年 长 的 拳手 进行 
训练 的 能 力 ,教练 员 还 应 该 把 自己 更 多 的 武术 技术 和 战术 知 
识 传授 给 自己 的 队员 。 同 时 教练 还 应 注意 光 手 的 晋升 和 战 长 ， 
特别 是 要 由 初级 水 平 逐 步 达到 世界 先进 水 平 。 

戴 拳 道 的 教学 方法 有 :准备 与 整理 活动 ,讲解 与 练习 . 孙 
范 及 安全 因素 等 。 


(一 ) 准 备 与 整理 活动 


在 截 源 道中 ,准备 与 恪 理 活动 是 李小龙 在 每 次 源 击 教学 
课 中 者 不 能 忽略 、 不 能 轻视 的 两 个 部 分 ,但 各 部 分 的 任务 与 内 
ваня. 

1. 准备 部 分 

其 证 务 是 在 较 短 的 时 间 内 ,尽快 把 学 生 组 织 起 来 ,集中 注 
意 力 ,明确 教学 与 训练 课 的 内 答 要求 ,激发 和 调动 他 们 学 习 的 
积极 性 ,使 他 们 振奋 精神 ,精力 充沛 而 又 活 深 地 开始 读 堂 课 的 
学 习 和 训练, 从 生理 上 和 心理 上 作 好 上 课 的 准备 ,为 学 习 基本 
教材 作 好 充分 准备 . 截 源 道 训练 的 准备 活动 的 内 容 , 除 了 简明 
扼要 地 说 明 该 次 课 的 内 容 与 要 求 ,并 检查 护 肯 护短 , 源 击 竹 
套 以 及 铺 勘 训练 器 村 外 ,还 要 进行 一 些 储 中 注意 力 和 激发 学 
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生 情 绪 的 练 避 , 也 可 结合 专项 技术 要求 , 作 一 些 运动 熏 较 小 的 
游戏 ,以 使 各 主要 肌肉 群 ,关节 , 制 带 都 得 到 充分 的 活动 ,特别 
要 加 强 趴 . 胸 等 网 对 关节 肌肉 群 的 练习 , 阿 时 选 笃 的 训练 内 容 
三 到 有 针对 性, 同时 又 要 注意 动作 的 准确 性 ,以 便 达 到 培养 拓 
АВЕ п. 

据 李 小 龙 说 ,准备 活动 做 得 好 坏 , 直 接 影响 该 次 课 主要 任 
务 的 完成 情况 , 它 对 增强 学 手 体质 ,尽快 掌握 技击 知识 ,技术 ， 
技 胰 以 及 防止 伤害 事 族 , 都 具有 十 分 重要 的 意义 。 因 此 ,作为 
一 名 技击 教 综 , 要 重视 和 加 强 该 部 分 的 教学 ,元 不 能 认为 只 荐 
活动 一 下 身体 而 放松 或 忽视 这 一 部 分 的 练习 。 

2 整理 活动 Е 

НЕЕ, fin ia sok gak ik rat kap qn 
ЯЗ) ЕТУ ER E DAE ЕЖИК 
s BERTE SA PA PETS IRPA AUR YE а 
证 动 负 荷 的 练习 ,如 轻 松 自然 运动 和 两 人 一 组 的 放松 按 麻 、 淋 
важ. 

在 截 拳 道 的 实际 教学 中 ,也 应 重视 这 方面 的 练习 ,不 能 忽 
ВЕ Еханкаве. mu seiaya дан 
而 ,活动 失调 等 不 良 后 果 , 以 至 严重 影响 训练 课 的 效果 和 质 
E. 这 不 能 不 引起 驹 手 及 教 江 员 们 的 注意 。 

(一 ?讲解 与 练习 

ERRERA TERR a EI eE 
КРАЕ НЕЖИН AARNA 
ване. ТТЛ ГЫ G Rapi НЕЕ 


я-енавчет. ВЕКЕ TRE EE ENAN 
ДА 


ВЗР ЕН, 

1. 讲解 时 的 注意 问题 

аума и Ме ере а К 
材 , 合 之 适 台 于 交手 的 实 蒜 水 平 , 并 抓 信教 材 的 难点 和 关键 处 
ATHE. 

УШНЕН ВИ без RRRA E ХЕ 
3896349 Kt Е AMEDA WE A а 2 EEAS T RJ: аа 
EEAS ИЕ, воин РОГ L LLL kau a 

2. 讲解 的 方法 

41) 首先 ,李小龙 要 求教 练 员 要 列 出 提纲 和 进行 备课 。 这 
样 教练 员 就 陛 默 记 在 心 ,上 课时 可 逐条 讲解 ,并 使 表达 有 条 不 
ж. 

(2? 要 求教 练 员 讲解 时 要 精 。 由 于 掌 手 初学 时 心情 很 迫 
切 ,而 恨不得 一 开始 就 进入 学 习 技术 阶段 , 故 对 教练 亿 长 的 讲 
解 不 感 兴趣 ,所 以 作为 一 个 教练 员 在 讲解 时 应 语言 简洁 ; 明 
快 ? 切 如 罗 喧 。 要 始终 贯彻 烛 讲 多 练 的 原则 ,这 才 是 桔 小 龙 教 
学 的 正确 途径 ， 

532 孝 练 员 要 善于 将 理论 与 实 夏 相 结合 :在 教学 由 ,教练 
员 应 清楚 地 知道 要 将 技击 原理 包含 于 他 要 教 的 任何 技术 中 ， 
ВЕКОВ Е „ЖЕН SAIRE, ЗН РЕ 
САМ R EE НЫ ВЕ ЛАН а ЗРЕНИЕ hA 
的 深入 加 以 贯 币 ,而 有 ,李小龙 曾 说 过 +" 如 果 教 练 的 训 统 自 的 
是 明确 的 ,并 且 拳 手 都 很 信赖 他 们 的 教练 ,那么 ,这 些 伏 手 的 
学 习 将 会 取得 很 大 的 进步 。 

(4) 教 绒 员 在 教学 中 还 要 本 着 适应 性 的 原则 ,在 截 产 近 的 
教学 与 训练 中 ,如 果 一 组 或 个 别 学 生 不 能 理解 教练 所 解释 的 
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ПНВ ЕЯ РОВ ЖАРЕНЫЕ 
理 .这 时 教练 或 许 要 在 地 板 上 或 黑板 上 利用 国 片 加 以 说 明 ( 这 
是 李小龙 所 惯用 的 )。 教 统 员 必须 承担 这 一 查 任 , 那 就 是 如 果 
他 的 队员 仍 不 理解 他 所 讲授 的 要 点 时 ,他 必须 及 时 调整 他 所 
讲 的 内 容 或 方法 ,直到 帮手 全 部 清楚 明了 为 止 、 

《5 教练 员 必须 在 学 生 精 力 最 竹 碟 ,注意 力 最 集中 ,兴奋 
性 最 适宜 的 情况 下 传授 新 的 技击 技术 .因为 ,此 时 虽 有 一 些 与 
之 无 关 的 信息 是 很 有 有 兴趣 的 ,但 拳手 汪 不 会 因此 而 分 散 注 意 
力 ,并 影响 训练 效果 。 

16) 教练 员 一 定 不 要 把 自己 的 所 见 所 网 都 售 以 为 明 ,而 全 
盘 照 车 ,而 应 吸取 其 精华 、 噜 除 其 精 粮 ,有 选择 地 加 以 借鉴 和 
介绍 ,以 免 贻 总 他 人 ,而 违背 了 李小龙 的 教学 原理 。 

17) 教练 员 所 采用 的 教学 方法 应 该 是 切合 实际 而 富有 创 
造 性 的 ,而 不 应 强制 拳手 去 做 什么 ,不 去 做 什么 ,而 要 普 于 发 
现 和 培养 每 个 源 手 的 个 人 特长 ,不 能 采用 千篇一律 的 教学 方 
法 。 另外 ,当知 手 正在 进行 训练 时 ,教练 员 还 应 该 果断 地 坟 他 
停 下 来 及 时 矫正 他 们 在 训练 所 出 现 的 共性 错误 。 


С) БИ 


李小龙 曾 对 记者 说 过 :一 次 正确 而 形象 的 示范 ,对 进行 
简明 扼要 的 口头 描述 起 养 非常 重要 的 辅助 作用 。 而 且 教 练 的 
准确 示范 动作 可 使 拳手 通过 直观 的 感性 认识 米 获得 动作 的 概 
统 , 舅 外 还 可 所 高 拳手 的 学 习 兴 超 , 油 发 他 们 自 党 积极 地 进行 
训练 和 学 习 , 因 此 ,示范 动作 正确 与 否 直 接 影 响 着 训练 效果 的 
好 坏 。 记 以 ,李小龙 为 了 能 使 伏 手 较 清楚 地 观察 示范 的 动作 ， 
并 突出 示范 的 目的 ,取得 更 好 的 训练 效果 ,而 列 出 了 教练 员 在 
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示范 中 应 注意 的 以 下 几 点 注意 事项 , 供 读者 参考 .借鉴 和 运用 
канар. 

1. 合理 选择 示范 位 置 

在 截 爷 道 的 教学 中 ,一 盘 来 说 ,教练 员 的 位 置 可 园 择 在 械 
陵 的 等 边 三 角形 的 顶点 上 ;如 果 学 生 人 娄 较 多 时 可 站 成 三 ,四 
便 横 队 , 但 此 时 应 让 前 一 ` 二 排 学 员 坐 下 或 如 下 ,以 便 使 后 面 
的 学 员 能 清净 地 看 到 教练 的 正确 示范 。 或 者 让 前 一 排 学 员 向 
前 走 几 步 然 后 再 向 后 转 过 身 来 ,教练 员 则 站 在 中 间 的 空地 位 
先 上 进行 示范 , 亦 可 让 学 员 坐 或 站 成 一 个 加 图形 ,教练 则 站 在 
中 心 位 置 进行 示范 。 总 之 ,李小龙 选择 位 置 的 原则 是 ,让 所 有 
学 生 痢 能 看 请 教练 的 示范 动作 ,同时 救 练 也 要 能 随时 观察 到 
每 个 学 生 的 禾 习 情况 ,此 亦 是 截 尖 道教 学 的 基本 原理 之 一 ， 

2 教练 员 正确 运用 示范 面 

在 实践 中 ,示范 面 的 运用 包括 :镜面 示范 背面 示范 ,侧面 
示范 等 。 在 让 源 道教 学 中 最 好 采用 镜面 示范 ,但 并 非 绝对 ,就 
一 般 而 褒 , 凡 是 身体 侧 向 进行 的 动作 ,可 作 蚀 面 或 育 面 示范 ; 
所 是 身体 正 向 行进 的 动作 ,可 作 侧面 示范 .而 且 为 了 让 学 生 看 
清楚 动作 各 部 位 的 要 倒 , 员 是 同一 动作 , 亦 可 采用 几 种 不 同 的 
示范 面 。 

3 数 练 员 要 将 讲解 与 示范 有 机 结合 

因为 在 哉 源 道 中 ,讲解 与 示范 并 非 孤 立 的 ,彼此 分 宣 的 ， 
而 是 有 联系 的 、 彼 此 相 挟 结合 的 .同时 ,还 机 根据 不 同 的 需要 ， 
有 时 可 先 讲 解 后 示范 ,有 村 则 可 先 示范 后 讲解 ,有 了 时 还 可 边 讲 
解 边 示范 。 总 之 ,要 视 源 手 技 术 水 平和 动作 的 难 易 积 度 来 决定 
采用 什么 样 的 形式 -一 般 面 言 ,李小龙 在 教 初学 者 时 多 采用 直 
观 的 示范 形式 ,而 对 水 平 拉 高 的 拳手 ,讲解 则 是 主要 的 ,这 一 
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деи. 

БЕ Jb 3 EE t ВЕ Е EFEK 
TRAN ERR MATE WEE BNI Q 
СИЕ В АТН ER AREE RETEJA , 教 原 员 
ЕНЕ EE AE ЛИ RAGER TE SR)S 
再 用 正常 速度 进行 示范 ,并 配合 制作 一 些 图 片 供 教学 参考 使 
用 (李小龙 的 综 图 能 力 是 众所周知 的 》, 现 将 李小龙 对 商 深 . 复 
杂技 术 的 教学 方法 介绍 如 下 

在 教学 中 ,教练 娶 尽 可 能 准确 而 又 优美 地 做 好 进攻 、 
肪 守 或 组 合 性 打击 的 示范 动作 ,因为 准确 的 示范 是 源 手 学 习 
技击 技术 的 基础 , 它 还 能 使 便 手 对 此 产生 较 深 的 感性 认识 ,如 
果 教 练 认为 一 些 技 术 的 楼 领 很 难看 清 ,那么 将 这 些 动作 抽出 
来 进行 乙 速 示范 ( 象 电影 中 的 慢 匀 头 ) 一 样 ,是 非常 必要 的 ,但 
在 进行 慢 速 模仿 练习 之 后 ,必须 按 正确 的 要 求 和 正常 速度 进 
БАИЯ DEEN, 

《2 在 教学 中 如 果 要 关 学 员 进行 攻防 守 示范 ,李小龙 
多 和 进 择 -一 名 学 员 配 合 进行 。 也 就 是 要 建立 一 种 正确 的 感性 认 
识 , 而 且 教 练 往往 要 对 同一 动作 进行 几 次 示范 。 ` 

СЕМЯ its Tk k Зе), РЕН ЗЕ a ipa 
的 拳手 ,这 能 给 新 手 们 一 种 良好 的 心理 形 响 ,反之 会 动 扬 举 手 
信心 ,并 有 铬 对 藏 斧 道 功夫 的 信赖 . 

另外 ,利用 电影 .录像 和 挂图 等 视觉 教具 进行 示范 将 有 肤 
于 拳手 对 动作 的 理解 \ 仿 歼 ， 还 可 让 拳手 面 对 匀 子 进行 练习 ， 
这 样 能 及 时 发 现 自己 的 缺点 并 加 以 改正 ,使 动作 完 威 的 更 如 
协调 、 首 请 ,给 人 一 种 美的 艺术 感觉 和 享受 ,这 正 是 李小龙 的 
教学 目的 之 所 在 ,此 外 ,让 拳手 进行 重复 练习 亦 是 改进 技术 的 
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АРЕН ОН ОВЕН ЖИ ЕАН At 
HRERS M ЗЕ саар дуда Еве РАЕН 
ЗРНА ЫШАНАЛАР ВНЕ ЈУ, ЗЕ АНЯ 
APERATS ОСЕ НЕННЯ ГЕТ. 
在 技击 运动 中 ,身体 素质 的 训练 必须 经 当地 进行 ,其 原则 是 运 
ЭНН, m B Wl — в МХ 
таа. вата К ВИЖ тия 
育 极 好 的 控制 能 力 。 


(四 ) 载 学 与 训练 的 安全 因素 


在 进行 截 拳 道教 学 与 训练 期 间 ,大 加 学 习 或 训练 人 数 的 
多 少 ,要 视 训 练 场 , 馆 的 大 小 而 定 ,总 的 原则 是 :从 体 学 生 在 学 
练 过 程 中 ,必须 能 自由 运动 而 不 影响 他 人 ,避免 因 互 次 而 引起 
意外 事故 的 发 生 , 如 果 在 长 20 米 . 宽 12 米 长 的 训练 馆 内 进行 
教学 或 训练 , 委 训 学 员 以 16 一 20 人 为 宜 。 在 每 次 训练 课 开始 
之 前 ,李小龙 都 要 对 学 员 的 手套 进行 检查 ,看 是 否 有 往 光 奢 内 
填塞 东西 或 其 它 违反 规则 的 现象 。 在 就 上 拳 大 之 前 侈 手 必须 
пжаскввлвеивкитез АТ ВЕНЕ 
АДАА 

ЗЕЯ НЕЖНОЕ ВЫ P SF A 
ЗЕ ЕКО РЕНН 
ЕЖЕ ОЕ, ЯЖ ЯНЕ ВЖ 
对 打 。 即 所 有 的 技击 实践 课 都 必须 在 学 员 双 方 具 备 一 定 的 实 
跋 经 验 和 能力 的 前 担 下 进行 李小龙 还 要 求教 练 员 必 须根 据 
具体 情况 产 格 往 制 并 决定 是 次 中止 学 手 的 调 续 , 在 进行 实战 
教学 时 ,教练 员 还 要 严格 遵守 教学 程序 ,以 防 伤害 事故 的 发 
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生 , 而 且 被 照 李 小 龙 对 学 员 的 技术 水 平 进行 分 组 实 中 练习 也 
是 比较 明智 的 教学 方式 ,因为 李小龙 这 样 做 可 避免 沧 手 因 技 
术 上 的 县 环 而 得 成 的 伤害 事故 。 同 对 ,这 样 做 九 便 于 管理 ,又 
便于 区 别 对 竺 ,同时 也 因 技术 水 平 相当 而 消除 学 员 的 委 恨 傅 
ЕЦЕ 


第 二 节 长 参 道 教学 的 不 同 阶段 的 任务 


对 源 手 进行 严格 训练 的 目的 是 ,在 特定 的 时 间 内 使 之 达 
到 最 高 水 平 , 要 想 取得 好 的 表演 或 比赛 成 绩 ,就 要 制定 一 个 完 
整 而 系统 的 训练 计划 ,以 便 使 拳手 的 技术 ,技巧 及 心理 案 质 均 
得 以 平衡 协 证 的 发 展 ， 扬 李小龙 所 说 ,系统 的 计划 就 是 有 目 
появи Ев Нм А ЕН НЕ, аи 
важния, ЕР SRK R 038 att iB 2 ЩЫ 
EARRA N HST TERMS КНУ 
手 应 有 不 同 的 管理 方式 ,李小龙 亦 要 求 每 个 教练 员 应 有 自己 
Я ЖИЛ НН ВЫХ ВИНЕ Жил 
人 训练 计划 上 都 应 有 所 变动 ,同时 也 包括 运动 场馆 的 更 换 及 
训练 器材 的 更 新 的 。 

实际 上 ,制定 计划 是 相当 复杂 的 。 而 想到 有 效 地 制定 计 
刘 , 教 练 员 必 须 有 让 党 的 专业 知识 和 经 验 ,必须 制定 出 能 在 各 
方面 反 睁 出 自己 知识 的 计划 ,充分 发 摆 尝 手 的 潜力 和 违 度 , 合 
更 地 使 用 训练 器 材 和 设备 , 据 李 小 龙 解 释 ,教练 员 可 采用 几 种 
类 理 的 训练 计划 :如 三 年 训练 计划 、 全 年 调 乡 计划 、 短 期 训练 
计划 (包括 为 临近 的 比赛 而 组 织 的 月 和 风 训 练 计划 ) 及 课时 调 
毕 计 划 , 即 最 短期 计划 或 称 课时 计划 。 李 小 龙 的 原则 是 , 教 综 
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开始 制定 计划 时 ,通常 应 先 订 出 长 期 训练 的 目标 ,就 是 在 一 段 
时 期 训练 结束 后 要 达到 什么 成 绩 ,例如 要 着 眼 于 “世界 搏击 大 
赛 "的 冠军 或 国内 的 全 三 敬 手 比赛 金牌 等 。 

在 四 年 或 三 年 计划 中 ,教练 应 订 好 每 年 的 工作 和 训练 目 
标 , 然 后 准备 制定 本 年 计划 。 因 为 在 城 寿 道 的 训练 中 ,年 计划 
是 多 年 训练 计划 中 非常 重要 的 部 分 ,这 样 的 计划 是 拳手 得 到 
最 大 提高 的 先决 条 件 ,而 且 年 计划 应 按时 间 分 成 几 段 时 间或 
再 短 些 的 时 期 , 即 短期 训练 计划 .这 种 计划 的 组 织 和 内 容 的 决 
定 对 训练 的 质量 起 着 很 大 的 作用 。 因 此 教练 员 必 须 认真 池 构 
黑人 短期 训练 计划 ,一 个 月 或 一 周 的 训练 计划 及 课时 计划 都 应 
育 所 不 同 ,还 可 据 训练 的 时 间 , 气 候 , 环 境 及 训练 日 标 等 有 关 
条 件 ,合理 安排 不 同 的 运动 最 和 强度 ,并 使 用 不 同 的 训练 方 
法 。 

下 面 将 李小龙 有 关 对 需 拳 道 被 学 的 不 同 阶段 与 任务 的 内 
凑 介 绍 如 下 ,它们 是 :训练 计划 的 阶段 划分 .训练 计划 的 内 容 ， 
现 分 别 介 绍 如 下 。 


《一 ) 截 天 道 训练 计划 的 阶段 划分 


1 总 网 

在 教学 与 训练 中 ,不 管 学 手 的 经 验 和 水 平 如 何 ,教练 员 必 
须 认真 制定 训练 计划 ,在 这 持 , 有 经 验 的 举 手 可 以 和 教练 一 起 
制定 一 年 的 训练 目标 ,并 列 出 计划 ,这 样 拳 手 对 计划 是 否 完善 
才 有 发 言 权 , 教 练 也 能 准确 地 了 解 他 们 的 训练 情况 ， 

2. 训练 计划 的 条 件 

《1) 才 年 训练 计划 必须 和 目前 计划 相 结 合 ,长 期 计划 的 目 
标 要 你 包括 由 年 计划 分 成 的 月 和 周 计划 以 及 课时 计划 的 训练 

ви 


来 实现 .因此 现在 和 将 来 的 连续 是 有 保证 的 ,这 种 连续 隆 也 反 
映 到 不 断 取得 的 成 绩 指 数 和 测试 水 平 上 。 

2) 教 坊 及 需 确定 和 强调 训练 的 主要 肉 容 ,并 强 询 训练 的 
每 个 因 蛋 ,在 比赛 和 测试 期间, 教练 员 还 必须 撕 出 源 手 的 进 
步 ,并 拿 已 迷 到 的 水 平和 这 个 期 间 的 计划 所 应 达到 的 目标 作 
对 比 ,对 存在 的 习 点 ,李小龙 则 通过 调整 训练 计划 并 在 以 后 的 
训练 课 中 加 以 克服 。 

《3 训练 计 划 应 有 节奏 性 .即兴 小 龙 要 求 在 每 个 训练 期 的 
开始 ,应 该 说 明 在 哪 段 期 间或 在 结束 时 应 该 达到 的 目标 和 测 
试 水 平 。 切 不 可 急于 求 成 ,以 免 有 换 于 健康 . 例如 在 年 训练 计 
划 中 ,李小龙 就 划分 三 个 主要 阶段 : 即 准备 阶段 ,竞赛 阶段 和 
过 沪 阶 段 . 准 各 阶段 和 竞赛 阶段 二 者 各 有 特定 的 目标 ,这 些 目 
标 是 根据 年 计划 总 目标 制定 出 来 的 。 而 且 训 练 时 间 的 延续 主 
要 取 次 于 增加 训练 质量 和 改进 竞技 状态 。 问 样 这 些 内 容 安排 
要 依据 身体 的 适应 情 咒 , 及 拳手 对 特定 的 训练 和 比赛 的 心理 
调节 和 技能 的 发 挥 而 定 。 

@@ 准 备 阶段 ,在 戴 学 道 的 训练 中 ,准备 阶段 对 全 年 的 训练 
是 极其 重要 的 ,因为 一 般 的 身体 ,技术 ,战术 和 比赛 对 的 心理 
准备 都 在 这 段 时 间 发 生 。 经 过 这 个 阶段 ,特别 是 在 开始 时 ,高 
质量 的 训练 是 为 身体 充分 适应 特定 的 训练 打 好 基础 的 。 而且 
准备 阶段 可 持续 2—3 个 月 ,但 具体 应 根据 使 用 的 年 计划 而 
ж. 

ФЕИ aE am а, ВАЕ ИЕ 
А SIL Wm А 
的 提高 ,比赛 经 验 的 增加 等 .而且 竞赛 阶段 根据 实际 情况 又 可 
分 为 赛 前 阶段 .主要 比赛 阶段 和 赛 后 阶段 三 个 部 分 : 赛 前 阶段 
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拿手 的 实战 能 力 ,教练 应 斌 在 这 个 阶段 尽 可 能 早 地 改变 不 适 
应 准 手 个 人 特点 的 调 毕 计划 。 而 在 主要 比赛 阶 自 是 控 扬 检 手 
最 大 的 洪 力 ,从 面 在 主要 比赛 中 较 容 易 地 取得 优秀 的 比赛 威 
绩 。 在 这 个 芥 段 ,由 于 拳手 身体 已 经 适应 , 故 必须 强调 动作 速 
№ ENRE RAMEKA, НЫНЕ 
В. ЕЖЕ ИРАНЕ ,这 个 阶段 之 后 将 有 一 个 重要 
比赛 ,这 段 时 间 是 针对 最 近 的 比赛 而 定 的 ,用 以 提高 拳手 全 部 
身体 机 能 的 能 力 。 而 且 这 种 能 力 的 提高 是 通过 急剧 地 降低 训 
练 基 和 训练 强度 来 实现 , 故 在 赛 前 拳手 可 得 到 休息 ,以 便 补充 
能 最, 让 机 体重 新 振作 起 来 

国 过 渡 阶 段 , 源 手 在 经 过 长 斯 的 准备 , 观 苦 的 训练 各 紧张 
的 比赛 之 司 , 源 手 们 的 决心 和 意志 受到 了 次 红 , 但 体力 和 心理 
上 仍 感 到 辣 急 .虽然 肌肉 疫 劳 可 在 几 天 内 消失 ,但 中 枢 神 经 系 
统 的 利 劳 要 很 长 时 间 才能 恢复 。 这 个 阶 奶 的 主要 目的 晤 进行 
心理 调整 与 放松 及 生物 性 更 新 ,并 保持 一 种 适宜 的 总 体 准备 
RERNA 3 一 4 个 星期 ,有 时 可 更 长 些 ,但 在 正常 情 
说 下 不 得 超过 6 周 .这 段 时 间 也 可 用 来 分 析 过 去 的 计划 ,并 前 
宇 下 年 的 年 计划 .对 此 ,李小龙 提倡 教练 和 拳手 都 庶 伐 这 种 分 
新 ,开展 积极 的 批评 。 使 每 个 参加 者 部 应 吸取 过 去 的 教训 ,以 
REER. Ы 


(二 ) 截 淘 道 训练 计划 的 内 容 
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素 . 而 且 很 多 经 验 丰 官 的 壹 产道 教练 员 在 进行 技术 教学 时 ,部 
严格 谭 特 下 述 顺 序 扎 扎 实 实 地 进行 ,因为 这 是 到 向 截 养 道 匡 
堂 的 基础 ,没有 它 , 就 根本 谈 不 上 学 习 和 掌握 高 玲 技 术 。 在 瑚 
做 道中 ,技击 术 的 学 习 有 一 个 由 生 到 和 热 .由 菇 到 巧 的 过 程 中 。 
并 大 致 分 三 个 阶段 进行 训练 ， 

1. 打 好 基础 阶段 

在 实 成 中 ,要 学 好 技击 术 , 首 先 要 练 好 基础 素质 , 即 通过 
各 种 训练 手段 ,来 提高 综 习 巷 产道 技击 术 所 需要 的 基本 力量 、 
ЖЕ. зо рняжи. Н жсрге НГ АЕ 
W. кат, M 83 ААТА ЗЕ ЫРА, Е, 
А ар Е АЕ 
ЗЕЯ, PHERI IAA EHER НИВУ, T Е АВАВ. 
术 原则 ,明确 要 害 部 位 的 基本 防护 ,为 学 习 组 合 招 法 准备 条 
奸 . 通 过 以 上 基本 动作 的 规格 训练 后 ,可 进一步 提高 学习 截 戎 
道 功 夫 所 需要 的 专项 宕 质 ,并 培养 拳手 的 章 志 品质 和 必须 的 
CARR. 

2. 提高 技艺 阶段 

李小龙 要 求 拳 手 在 这 个 阶段 要 较 全 面 地 学 习 实 放 技法 ， 
自从 实 路 上 、 理 论 上 和 掌握 各 种 单 招 组 合 的 规律 ,而 且 还 需 探 究 
其 速度 ,距离 ,车 力 点 的 特点 ,以 提高 实战 招 法 进攻 ,防守 的 准 
确 性 和 合理 性 ,进一步 完善 技击 动作 的 规格 ,初步 形成 自己 特 
有 的 战术 意识 。 另 外 ,李小龙 还 要 求 驮 手 要 根据 本 人 的 特点 ， 
有 目的 选择 输 助 练习 ,进一步 提高 截 移 首 对抗 所 需 的 专项 老 
质 ,并 发 展 有 关 方面 的 力 昌 和 抗 蛆 力 能 力 , 在 提高 阶段 权 抠 祭 
体 练习 和 个 别 练习 紧密 结合 , 单 人 练习 与 规定 条 件 的 实践 练 
等 要 交 又 进行 ,有 针对 性 地 培养 处 理 窒 发 事件 的 能 力 ,以 促进 
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参 手 的 积极 思维 ,提高 技 战 术 水 平 ， 

3 发 挥 特长 阶段 

在 截 拳 道 的 训练 中 ,该 阶段 是 攻防 技能 提高 的 重要 时 期 
拳手 通过 前 两 个 阶段 的 训练 后 ,教练 要 根据 健 手 的 技艺 、 思 
想 ,身高 ,体重 、 案 质 等 各 方面 的 情况 ,确立 每 人 发 展 的 方向 ， 
并 形成 各 自 不 同 的 特长 。 在 这 里 ,等 长 就 是 绝招 ,李小龙 要 求 
每 个 华 手 都 要 具备 1 一 2 种 这 样 的 技能 ,正如 他 自己 的 “ 妈 漏 
手 "与 " 李 三 脚 "那样 . 

在 教学 中 ,独特 的 技法 是 教 纺 对 华 手 长 期 有 意识 培养 和 
训练 的 结果 .于 以 ,作为 一 个 教练 员 要 善于 发 现 , 总 结 ,有 目的 
地 引导 和 完善 其 符 长 ,也 就 是 发 展 源 手 们 自己 的 绝招 ,但 总 招 
村 与 实践 紧密 结合 ,并 及 时 发 现 问题 ,进行 妥善 指导 ,提醒 他 
括 战 术 在 内 的 主要 问 是 ,并 研究 意外 现 条 的 补救 措施 , 鼓 郧 产 
竹 大 姐 实施 预定 的 策略 ,使 每 次 实践 部 紧 紧 为 独特 技能 或 绝 
招 的 形成 服务 。 

以 上 三 个 阶段 不 是 截然 分 开 的 ,它们 婚 有 联系 又 有 区 别 。 
对 此 ,可 根据 实际 情况 ,有 的 放 矢 ,使 学 手 的 技术 的 学 习 , 移 步 
地 进入 到 商 一 级 的 格斗 水 平 。 这 个 阶段 是 估 于 由 普通 准备 阶 
段 向 高 译 竞 技 阶段 的 过 疫 , 所 以 训练 更 加 专项 化 ,而 且 战略 战 
术 的 改进 和 完善 是 这 个 阶段 的 主要 目的 


(三 ? 截 事 着 实战 训练 的 组 织 形式 


在 技击 运动 中 ,党 手写 志 品 质 的 好 坏 ,对 于 是 否 能 夺取 比 

讲 的 几 簿 有 着 重大 的 影响 ， 放 壳 培 养 拳 于 顽强 拼接 和 吃苦 耐 

劳 的 粮 神 ,对 北 ,李小龙 要 求教 统 员 应 制定 出 一 整套 的 训练 计 

划 , 并 正确 运用 有 关 的 训练 方法 ,因为 没有 一 个 项 目 象 捕 击 运 
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十 分 重要 的 .而 且 更 评价 一 名 教练 员 的 素质 如 何 , 既 要 在 他 所 
训练 的 拳手 在 重大 对 抗 比赛 中 夺取 冠军 的 次 数 ,同时 还 要 罩 
他 是 否 共 有 制定 科学 训练 计划 并 有 效 实施 的 能 力 。 

截 源 道 实战 训练 的 组 织 形式 用 ,集体 训练 法 ,分 组 训练 
法 ,个 别 训练 法 ,自我 训练 法 等 。 现 分 别 介绍 如 下 。 

1. 截 党 道 集体 训练 法 

在 教学 中 ,集体 训练 法 是 李小龙 让 习 者 在 教练 指 挥 下 , 集 
体 送行 学 习 和 训练 的 形式 。 这 种 方法 儿 运 用 于 初学 者 或 新 动 
作 的 学 习 阶 段 .而 且 据 李小龙 说 ,运用 集体 训练 还 便于 维持 纪 
律 ,讲解 示范 和 节省 对 间 , 当 然 也 可 用 目的 的 控制 运动 三 前 大 
小 和 适当 利 正 共性 傍 差 ,但 教练 讲解 要 简明 ,示范 要 正确 , 指 
择 ,示范 位 置 要 恰当 ,口令 家 达 要 消 楚 准 确 。 以 充分 调动 举 手 
的 主观 能 动 性 ,使 之 养 成 自我 严格 要 求 的 良好 习 局 ,但 规 染 道 
东 本 技术 的 集体 训练 是 比较 乏味 的 , 故 教练 在 教学 中 村 从 训 
绒 的 内 容 , 方 法 ,手段 的 不 断 更 新 \ 训 练 要 求 的 不 断 深 化 ,形象 
生动 的 语言 启发 ,测验 比赛 了解 学 习 收 获 等 方面 创造 情 缮 体 
难 的 博时 ,造成 竞争 向 上 的 局 面 ,提高 学 生 的 学 习 兴趣 。 

李小龙 对 集体 训练 的 技术 要 求 是 ,要 由 低 到 高 ,由 简单 到 
复杂 。 在 强度 客 度 的 安排 上 ,也 要 有 节 奔 , 既 能 达到 练习 并 提 
高 技艺 的 目的 ,也 能 培养 必要 的 塌 志 品 质 。 

2. аштан 
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辣 的 训练 方法 ,要 根据 举 手 的 个 人 特点 吴 活 施 教 。 也 芒 是 说 
个 别 训练 是 李小龙 对 一 个 进行 专门 畏 导 或 陪练 的 形式 ， 个 别 
训练 能 根据 习 者 的 实 球 ,区 别 对 竺 ,以 便 及 时 纠正 个 别 乌 各 
И. 这 对 提高 动作 的 技术 规 烙 ,培养 正确 的 判断 能 力 ,个 人 帘 
КН АН АЯ ЕН RENAE BRER 
源 手 创造 一 定 的 条 件 , 让 对 方 经 过 反复 的 系 件 刺激 ,以 习惯 于 
某 种 特定 情 品 的 出 招 时 何方 位 ,速度 , 力 点 ,应 变动 作 及 某 些 
漆 备 的 要 素 。 个 别 训练 还 要 根据 拳手 的 实际 与 教学 的 重点 和 
训练 的 不 同 阶段 及 个 体 的 差异 ,在 强度 ,密度 ,总 负荷 上 科学 
邮 实事 求 是 进行 组 织 安排 、 但 教练 员 不 应 忘记 佑 手 的 最 佳 竟 
WR RARE ВН. МЕН 
НАЕ а л ает k iF 
ЖЖ tk rikuk MRR EE JEE ТЕ ИНК 
息 或 改变 一 下 训练 环境 。 

з жешпе 

在 截 学 道中 ,李小龙 根据 不 同 的 任务 和 要 求 ,把 受训 奉 手 
分 或 若干 小 组 进行 技术 消化 ` 丽 面 .吸收 和 所 高 分 组 训练 是 
集体 训练 的 调节 和 深化 .在 这 里 ,分 组 训练 可 以 发 挥 骨 干 力量 
的 带头 作 因 ,并 树立 互 帮 互 教 ,互相 监督 的 良好 学 风 ; 这 样 孝 
练 可 集中 精力 区 别 对 待 和 纠正 个 别 拳 季 的 动作 细节 。 不 过 分 
组 练习 在 布置 任务 时 要 具体 ,恰当 ,提出 要 求 要 明确 ,而 且 从 
练习 次 数 到 动作 的 重点 都 相交 竺 清楚. 另外, 教 红 还 可 随时 集 
中 讲解 某 些 动作 的 技术 关键 ,纠正 存在 的 普 洒 问 题 , 或 进行 典 
型 的 孙 范 ,表演 , 以 刺激 拳手 的 训练 欲望 

4. Шш 
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我 进行 练习 。 因 为 李小龙 认为 自觉 积极 地 进行 技击 技艺 的 自 
我 钻研 ,有 助 于 发 展 秦 手 独立 思考 和 创造 性 ,并 堵 状 自我 实现 
的 能 力 。 但 在 进行 自我 训练 时 , 握 排 除 任何 条 件 干扰 , 耐 且 内 
窖 的 选择 ,运动量 的 大 小 .时间 的 长 得 等 均 可 由 自己 控制 。 进 
行 自我 训 庆 还 紫 合 拳手 集中 精力 思考 动作 的 各 环节 要 素 ,为 
改进 动作 创造 有 利 条 件 # 符 别 是 进行 对 镜 练习 ,可 直接 的 刺激 
感觉 器 官 ,促进 思维 活动 的 加 强 。 所 以 说 ,有 效 地 进行 自我 训 
练 对 掌握 动作 的 协调 性 打击 的 时 机 、 步 法 的 灵活 姓 具有 良好 
的 效果 

李小龙 要 求 参 手 进行 自我 训练 时 ,要 始终 想象 到 各 种 对 
手 , 从 而 使 动作 尽量 合乎 实践 的 要 求 .而 且 训练 内 容 和 目标 也 
要 做 到 心中 有 数 , 并 从 整体 上 要 与 教练 的 训练 意图 想 吻 合 ,以 
免 走 麻 路 , 特 次 训练 都 要 达到 预期 的 目的 ,用 以 培养 优良 的 心 
理 素质 。 


БЕТ 涡 乔 道 实战 技术 的 训练 方法 


在 丧 拳 道 的 基础 训练 阶段 ,技术 要 察 的 教学 应 依据 举 手 
的 实际 需要 进行 。 李 小 龙 要 求 休 手 对 这 些 要 素 要 经 过 校长 时 
间 的 重复 练习 ,并 最 络 达 到 热 练 掌握, 而 且 涯 竹 对 训练 方法 党 
握 得 越 自 如 , 越 能 较 好 地 反映 出 其 特点 , 亦 却 能 有 效 地 运用 不 
HERRER KWETE. 
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НЕК МАНЕЖ РЕМНИ HK OE ПЕ 
高 运动 负荷 的 训练 方法 -加 难 训 练 方法 对 所 高 技艺 ,培养 实战 
所 种 要 的 体力 、 耐 力 及 心理 剖 质 等 , 均 具 有 重要 意义 。 在 李 小 
龙 生前 的 训练 计划 表 中 列 出 了 两 种 加 难 训练 方法 ,他 们 是 从 
技术 上 增加 难度 的 训练 方法 和 从 训练 强度 或 负荷 上 增加 难度 
的 方法 。 

Т. 从 技术 上 的 加 难 训练 法 

例如 练习 直 源 时, 先 要 求 路 线 正确 ,再 要 求 速度 ,力量 \ 准 
确 性 等 ,等 达到 规格 要 求 后 , 继 可 在 特定 信号 刺激 下 完成 直 学 
的 规格 统 习 , 即 创造 出 在 实 成 中 的 种 种 发 邓 条 件 , 以 求 使 直 举 
出 击 达到 自动 化 的 状态 。 

2. 从 训练 强度 上 增加 负荷 

据 李 小 龙 解 释 , 增 加 裁 学 道 训练 负荷 的 难度 要 以 强度 为 
证, 并 适当 结合 量 的 变化 进行 。 例 如 ,可 愉 数 量 、 组 别 . 时 间 上 
有 节奏 地 过 增 , 如 单 招 技 法 从 20 次 、30 次 .50 ke ERA 
增 或 逐渐 增加 时 间 ! 或 者 从 动作 强度 上 递增 ,如 力量 由 小 到 大 
再 到 全 力 ; 速 度 由 慢 到 快 再 到 最 快 ,攻击 部 位 由 低 到 高 等 . 另 
外 ,还 可 与 有 关 素 质 练习 相 结 合 ,来 增加 负 竺 强度 。 也 可 失 负 
НВА Евия ПАР ек ке 
ОАЕ Е ВЕ, СЕ 
灵敏 性 练习 中 增加 障碍 物 和 附加 条 件 等 等 ,在 这 里, 柔 补 性 的 
惯例 请 练 是 每 次 训练 课 中 必 不 可 少 的 一 部 分 , 掌 手 和 教练 员 
部 不 能 对 此 忽视 ,以 免 在 增加 负荷 的 过 程 中 损伤 肢体 而 影响 
以 后 的 训练 。 
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(二 ) 蕉 产道 的 实战 模拟 训练 法 

在 需 光 的 教学 与 训练 中 ,模拟 训练 法 姑 此 这 小 龙 根据 
велакажнаи. ЕЕ Ааа 
直 近 似 训练 方法 。 其 目的 是 全 拳手 在 技术 ,来 证 、 心 理 等 各 方 
而 得 到 强化 训练 ,以 适 训 真正 的 实战 搏击 练习 ， 据 李小龙 解 
释 , 神 拟 训练 的 方法 很 多 ,但 最 常用 的 一 般 有 模拟 对 手 的 训 
БОЕМ ВЯ НИЗ 

1. PRAE иа: 

在 实战 中 , 源 手 应 战 应 变 能 力 的 好 坏 , 是 决定 胜 负 的 重要 
因 肃 之 一 .而 有 所 要 模 搜 对抗 的 对 手 , 按 战术 观念 禄 个 性 特征 
可 分 为 进攻 型 和 防守 型 ; 按 身 体 差异 可 分 为 高 个 . 矮 个 : 技 技 
ЕВЕ ЯК ЛМК, УЕ, 
并 且 要 紧密 结合 即将 对 全 的 对 手 的 特长 , 艇 到 有 的 放 矢 。 例 
如 ,李小龙 时 求教 红 在 模拟 进攻 型 的 对 手 时 ,就 要 "先发制人 ” 
和 "主动 失 打 ,让 全 手 采用 相应 的 打 法 进行 应 变 还 击 ,并 养 成 
借 力 发 力 、 惧 其 锋芒 , 击 其 归 害 的 实战 能 力 ;也 可 模仿 擅长 用 
连环 腿 法 进攻 的 对 手 ,以 训练 拳手 闪 艇 的 防守 能 力 。 总 之 , 教 
练 要 模拟 不 同 对 手 ,以 培养 地 手 对 不 同 对 象 的 实战 能 力 ,而 且 
帮手 也 要 有 不 同 的 特 ， 用 这 些 帮手 与 同一 队员 进行 陪练 
或 者 实战 ,使 拳手 从 洲 练 中 获得 各 种 实 成 经 验 ,以 便 应 付 各 种 
突 发 的 情况 。 

2. 哉 沧 道 的 措 拟 环境 训练 法 

在 般 约 过 的 教学 与 训练 中 ,任何 实 成 经 验 都 是 在 特定 的 
环境 望 多 次 重复 实践 的 结果 。 而 李小龙 采用 的 模拟 环境 训练 
法 ,能 使 地 手 获得 各 方面 的 经 验 , 并 促进 各 种 心理 障碍 的 排 

оо 


除 ,使 身心 适 家 实战 短 击 的 要 求 。 在 实践 下 ,李小龙 常用 的 模 
氢 环 境 的 训 统 方法 有 

(D 李 小 龙 在 每 次 训练 课 的 后 半 部 ,总 是 根据 训练 内 容 的 
要 求 ,进行 各 种 规定 条 件 的 候 设 性 比赛 ,并 按 竞赛 要 求 进 场 、 
,退场 .宣布 比赛 结果 ,同时 观 家 拳手 技术 发 挥 的 情况 和 情绪 反 
应 ,及时 总 结 分 析 , 并 指出 成 功 或 不 足 之 处 -当然 也 可 在 室内 、 
室外 ,地 板 ,土地 , 早 展 . 上 午 ,下 午 , 隐 上 等 环境 下 进行 训练 ， 
以 刀 炼 佑 手 的 不 阿 实战 感觉 ,并 能 适应 各 种 符 定 情况 下 的 出 
т 

《2) 李 小 龙 还 提倡 组 织 阶段 性 的 比赛 ,并 要 求 组 织 起 观 
众 ,或 请 当地 武术 名 家 到 场 指导 ,使 比赛 或 表演 有 一 定 的 气 
饶 , 即 有 意 给 拳手 一 定 的 压力 ,并 多 次 进行 ,用 来 克服 拳手 快 
场 和 身体 不 适 的 感觉 ,但 同时 还 让 栋 了 拳手 的 实战 意识 ,从 而 
使 拳手 能 在 将 来 的 比赛 中 发 挥 正常 ,运用 自如 。 当 然 , 也 可 内 
然 改变 对 手 , 让 党 手 在 特殊 情况 下 能 独立 考虑 并 运用 应 急 措 
ж. 

(3) 在 实战 性 的 训练 对 抗 或 表演 中 ,李小龙 还 经 党 故意 诺 
判 得 分 或 有 意识 的 偏向 于 某 一 拳手 ,以 造成 另 一 拳手 心理 上 
的 障碍 , 负 炼 其 自我 克服 不 利 情绪 的 能 力 ,从 而 在 将 来 的 搏斗 
PERRE. 

3 IRE 

ERREN ИН 
李小龙 异 扫 实战 对 抗 中 可 能 出 现 的 各 种 情况 所 进行 的 训练 。 
如 一 大 对 抗 二 人 的 吝 练 ,一 人 对 抗 三 人 的 调 练 等 ;或 与 不 同 对 
象 \ 场 地 时 间 的 对 抗 等 。 


(三 ) 堆 产道 实战 对 抗 训练 法 


ЕВ: ЗВОНИ ЕЛЕНА НИХ. 
+e RS РА ЖЗА HE J НОЯ ива 
пие с. ВЕНЫ РАННЕЕ 9 
定 条 伞 的 对 抗 训练 ,实战 训练 与 自由 实 旋 等. 

1 区间 道 规定 夫 件 的 对 抗 训练 

所 谓 规 定 条 件 的 对 抗 训练 ,就 是 李小龙 根据 各 阶段 训练 
ЧЕН ВН НИ ЖЕНЫ 
能 力 。 其 具体 方法 有 ,限制 选 攻 或 防守 动作 的 宣战 对 抠 , 规 定 
差 手 主动 和 被 动 的 实 训 对抗, 限制 浊 攻 次 数 的 实战 对 抗 ;及 限 
制 打击 方 量 大 小 的 实 成 对 摘 与 限制 击 打 部 位 的 实 上 成 对 抗 等 - 

所 李小龙 解释 ,由 于 规定 杀 件 的 对 抗 训练 的 侧重 面 不 同 ， 
故 在 遵守 必要 的 竞赛 规则 的 基础 上 ,可 附加 一 些 新 的 规定 ,并 
束 源 加 大 难度 ,以 达到 预期 的 目的 .例如 ,在 实战 训练 初期 , 光 
手 由 于 对 技击 实战 的 运动 规律 ,特点 还 没有 切身 体会 ,一 般 会 
出 现 怕 反 打 的 现象 .对 于 这 种 情况 , 教 绕 一 方面 要 壕 行 心理 锻 
煤 , 另 一 方面 则 采用 规定 条 伞 的 对 搞 训 练 进行 引导 ,消除 他 们 | 
я алани ик 
为 主 ,或 不 许 连 击 等 、 

在 进行 条 件 实战 时 ,李小龙 还 要 求 所 运用 的 条 件 应 根据 
拳手 的 年 具 . 能 力 、 技 术 水 平和 经 验 而 定 。 并 由 于 条件 实战 对 
抗 训练, 实战 训练 和 自由 实 吉 三 者 间 互 相 联 系 ,所 以 一 日 从 综 
习 到 比赛 情况 的 转变 成 为 现实 时 ,必须 限制 运 动 范 轩 , 这 样 如 
果 被 击 可 易于 定位 并 立即 得 到 反馈 。 规 定 条 件 的 对 抗 训 绑 ,还 
要 在 教 纺 的 指挥 和 监督 下 进行 ,而 且 对 违反 规定 条 件 的 要 络 
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训练 ,都 要 进行 总 结 ,并 肯定 优点 ,提出 问题 ,指出 以 后 努力 的 
方向 。 

2 кжжнханкия 

ВАЗЕ МАЮ ЗАЛАХ МОЖЕ НОЖА 
习 , 而 且 训 练 时 要 配备 不 同 的 对 手 进行 ,每 局 对 抗 要 安排 一 种 
打靶 类 型 的 圣手, 以 适应 不 同 对 手 的 打 法 , 训 综 拳手 合理 支配 
体力 和 灵活 运用 战术 的 能 力 , 数 拳 造 的 实战 技术 训练 ,可 参考 
当今 国际 搏击 赛 的 规则 进行 ,也 可 根据 情况 附加 一 些 新 的 要 
求 .并 且 每 一 次 实战 对 抗 都 要 安排 “裁判 "或 场 外 指导 ,使 训练 
始 狼人 安全 的 保障 下 进行 ,在 完全 按照 “规则 "实战 时 ,还 要 求 
侈 手 服从 裁决 ,听从 指挥 和 教练 的 指导 ,注意 战斗 作风 及 品质 
的 增 养 , 即 在 全 面 提高 学 手 攻防 实 碾 能 力 的 同时 ,也 培养 刻苦 
пу вили НИ ЗАЕМ, 

ЕАН Н ЕТИ В E 
ИЖ РНЕ. eE TH SE 5 РА 
Е 
搏击 训练 所 占 的 时 间 居 多 ,他 和 自由 实战 的 时 亲 比 便 至 少 是 
4:1 ,就 是 说 在 5 次 训练 课程 中 ,就 有 4 次 总 规定 条 件 的 实战 
训练 或 实战 捕 击 训练 。 但 这 个 比 俩 应 吓 句 着 比 赛 的 临近 而 改 
变 . 另 外 , 宰 战 搏击 训练 和 正式 比赛 之 间 与 在 武 馆 准备 和 最 后 
ажгиятелнкк. НЕВЕ: 
让 其 拳手 模拟 正式 比赛 的 情景 。 在 这 里 ,实战 技术 ,距离 的 运 
用 、 时 间 的 判断 ,战术 和 感性 的 发 展 等 邦 应 包括 在 内 。 亿 这 并 
不 是 说 教练 应 把 实战 训练 看 作 是 比赛 ,而 是 应 从 对 拳手 教育 

смз. 


的 观点 出 发, 把 其 作为 技术 学 习 的 一 部 分 。 但 不 管 怎样 ,一 个 
天 模 执 比赛 水 平 的 练习 是 决 不 会 相同 的 。 正 式 比赛 的 心理 压 
леветаяживви. 

3. Женевы: 

“BH 3987 (0 нз, иван НЕНЕН ИС 
плака ЕАН ФАО СВЕ h PERM 
加 条 件 , 故 学 手 对 所 出 现 的 情况 可 以 随机 应 变 .而 且 尽管 地 手 
在 条 件 实 成 和 实战 振 击 训练 中 能 相当 涨 亮 地 示范 并 说 明 其 作 
用 ,但 在 变化 的 情况 下 就 不 一 定 能 运用 自如 ,并 随时 抓 住 有 利 
ви. 

EA eh KRAK ТРЕВИ НЕ НОЕ ААА ЖКИВ 
知 能 力 .至 于 失去 的 成 机 和 在 试用 新 技术 时 的 暗示 展 误 , 则 要 
草 提 高 拳手 的 分 析 能 力 和 培养 随机 应 变 的 能 力 来 解决 ,同时 
李小龙 还 要 求教 练 要 进行 有 意识 的 持久 的 赣 督 管理 。 在 自由 
实战 练习 中 ,教练 要 尽 可 能 少 的 打 断 正常 的 实战 训练 ,但 也 不 
能 限 看 卷 拳 手 的 铺 误 而 异 过 纠正 机 会 。 在 这 里 有 儿 要 补充 说 
明 的 是 ,要 发 扬 拳 手 的 才能 ,对 此 教练 不 能 把 自己 对 战术 和 技 
术 解 释 强 加 给 自己 的 源 手 ,而 应 鼓 局 拳手 创新 。 在 训练 中 , 教 
练 员 要 鼓励 奉 手 运用 各 种 技法 世 击 敌人 ,所 以 ,自由 实战 可 以 
ИЖЕ НЕА ВОЛЬНЫЕ 
正比 赛 的 残酷 性 相 比 。 


(四 ) 茂 产道 的 思维 训练 法 


在 实战 中 ,一 个 有 “ 必 胜 信念 "的 拳手 ,在 打斗 中 自 会 显得 
很 自信 和 轻松 ,他 党 会 感到 自己 在 加 双 荐 局 势 ,必用 信念 在 玲 
萄 道 的 教学 与 训练 中 又 叫 您 动 训练 ,是 源 手 对 攻 恩 格斗 技能 
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在 思想 中 进行 意念 或 实战 意识 训练 的 方法 ,所 以 念 动 训练 又 
被 李小龙 称 之 为 思维 训练 . 据 李 小 这 解释, 思维 训练 的 方法 很 
多 ,从 生理 和 心理 角度 看 ,凡是 以 瘦 迹 或 意识 的 形式 保留 在 源 
手 脑 中 的 任何 动作 及 经 验 ,只 区 有 一 定 的 诱因 ,就 能 在 脑子 里 
重 现 :而 这 种 诱因 的 内 容 和 形式 就 是 乱 伏 道 技 击 术 思维 训练 
方法 的 基础 。 在 实战 训练 中 ,李小龙 所 沼 用 的 思维 训练 方法 
я: 

1. 借鉴 形象 训练 

借助 于 电影 .录像 片 .传记 及 生活 中 的 实践 经 验 ,或 某 些 
ЖЕНУ ARA SR FI EUR ПН 
维 活动 的 再 现 , 放 在 截 拳 适 技 击 术 教 学 和 训练 中 要 有 意识 的 
根据 对 象 的 经 历 ,文化 修养 和 谨 空 能 力 的 高 低 , 抓 住 生活 实践 
ПОНИЖЕ ERRE ESATERA B 
的 对 比 引导 ,使 拳手 脑 中 有 形象 .有 标准 ,并 直接 或 闻 接 地 影 
响 和 带动 技术 动作 的 习 练 效果 - 

在 教学 中 ,李小龙 还 经 常 借助 于 讲解 示范、 图 片 ,关键 的 
语言 提示 ,来 强化 源 手 对 实战 技术 的 各 环节 的 思维 才 象 ,促进 
+РЕИЕЖЯЛИНЕЛ. ЩИХ. НОМ ЖИ 
蒜 ”, 就 对 元 产道 中 法 的 攻击 .运用 作 了 生动 的 描述 i* 箭 其 进 
而 击 之 ,或 随 其 月 而 击 之 , 旧 力 略 过 ,新力 末 生 之 前 而 击 之 "就 
是 对 进攻 的 时 机 作 了 袜 括 ,如 此 等 等 , 均 加 深 了 奉 手 对 动作 实 
质 的 理解, 另外 ,教练 的 口令 指挥 也 能 促进 兰 手 思维 活动 的 积 
级 性 , 即 在 训练 紧张 高 潮 的 关键 处 , 甚 李 走 到 拳手 身 旁 边 叫 碱 
边 提示 ,李小龙 常 采 的 这 种 对 神经 系统 的 强化 刺激 ,对 在 疲劳 
情况 下 仍 在 保持 动作 的 正确 性 是 很 重要 的 
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2. 假设 性 训练 

在 训练 或 实战 中 ,教练 册 均 可 要 学 手 先 身 临 其 境 .根据 对 
手 的 情况 进行 设想 中 的 实战 练习 .而 且 每 次 练习 前 ,拳手 可 先 
闭 目 思考 ,也 可 来 回 走 动 , 使 即将 练习 的 动作 一 一 在 驴 海 中 出 
ЭВ, 这 样 ,在 实战 中 ,对 动作 的 要 领 时 间 空间 的 难 葡 性 , 力 地 
的 估量 、 攻 击 和 防守 部 位 的 实效 性 就 能 更 精确 完善 的 掌 拖 , 另 
Ih ERRE RRR ME HEARR, ET h 
законник ENANA. MERERI 
а E EI 
攻防 技术 动作 的 实质 

据 李小龙 说 , 茂 拳 道 的 思维 训练 实际 上 是 对 举 手 的 一 种 
心理 训练 ,因为 李小龙 变 求 教练 要 讲 明 作用 和 龟 义 ,并 传授 各 
种 练习 方法 ,及 时 总 结 源 手 的 自身 体验 , 养 成 在 攻防 撞 斗 的 学 
习 和 训练 中 运用 这 种 训练 方法 的 习惯 。 


第 四 节 извниязвяжания 


在 截 伏 道 的 教学 与 训练 中 ,李小龙 所 采用 的 训练 基本 上 
可 以 分 为 初级 训练 和 高 级 训练 。 在 这 时 ,初级 训练 即 对 初学 者 
的 训练 ,高 级 训练 即 对 有 一 定 功底 的 拳手 所 进行 的 渡 练 . 


《一 ) 对 初级 举 手 的 训练 


本 节 的 目的 是 帮 动 初学 考 册 定 训练 计划 ,其 确 为 训练 年 

轻 大 手 应 尽 的 义务 等 .对 初学 者 进行 截 委 道 训练 ,从 每 一 次 训 

统 课 算 起 ,至 少 要 持续 3 个 月 时 间 . 因 为 这 对 技术 的 发 展 和 进 

行 专项 训练 是 很 重要 的 ,是 一 个 必 不 要 少 的 训练 阶段 .而 且 对 
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初学 技击 的 洗手 来 说 ,最 好 的 教练 应 是 亲自 指导 他 们 进行 训 
练 的 人 .在 截 产道 中 ,初级 训练 包括 可 供 拳手 接受 的 搏击 动作 
和 一 般 身体 素质 训练 两 方面 的 内 容 。 

在 车 手 的 初级 训练 中 ,由 于 他 们 经 过 了 一 般 技术 的 学 习 
蕉 备 , 故 拳 手 可 以 选择 或 改变 技术 要 素 以 适应 于 自已 的 特点 。 
而 且 作 为 一 名 径 验 丰 富 的 举 手 ,他 甚至 可 专 改变 自己 的 打 法 
Д.Е РЕ ВОИН НЕВЫ ЕТО 
利用 适当 的 技术 进行 优化 组 合 。 但 是 一 名 没有 任何 技术 的 基 
础 和 理论 基础 的 拳手 通常 只 是 照 手 不 适合 于 他 的 动作 ,如 果 
教练 在 训练 课 中 不 能 改变 其 僵化 的 动作 模式 ,那么 他 在 比赛 
中 将 处 于 被 动 地 位 .在 截 产道 的 初级 训练 过 程 中 ,李小龙 还 要 
求 每 个 委 手 都 必须 按 正确 的 要求 做 所 有 的 练习 。 而 且 在 学 习 
下 备 座 势 的 时 饰 ,准确 的 变 势 显得 特别 重要 ,因为 淡 势 上 稍 有 
一 点 点 错误 就 会 引起 其 它 错 误 的 出 更。 并 且 也 会 形 响 浊 手 正 
确 地 字 据 其 它 技术 -另外 ,要 想 把 一 名 年 轻 的 价 手 培养 成 为 一 
名 经 验 丰 富 的 高 手 ,除了 循序 渐进 地 学 习 技 击 技术 外 ,还 应 注 
塌 一 个 理论 问题 , 姥 首 先 让 位 手 利 用 前 手 配 合 步 法 运动 进行 
各 种 攻防 动作 的 练习 ,如 左 重 击 染 过 早 地 进入 练习 ,就 可 能 会 
只 顾 出 磊 而 忽略 了 实战 技术 -而 且 ,初学 者 利用 前 脱 或 前 手 做 
各 种 组 合 攻防 动作 的 练习 ,久之 滨 手 就 会 逐渐 形成 攻击 钴 捷 、 
内 展商 抒 、 随 机 应 变 和 准确 判断 的 风格 ,这 对 学 手 学 习 截 产道 
实战 技术 和 建立 起 自己 独特 风格 是 很 有 状 助 作用 的 。 

另外 ,应 强调 男孩 不 足 14 岁 者 ,不 能 参加 搏击 比赛 ,到 了 
14 岁 这 一 年 龄 县 ,他 们 才 可 以 从 事 象 田径 ,体操 等 项 目的 业 
义 练 习 , 用 以 发 展 他 们 的 全 面 的 身体 素质 。 热 而 , 截 源 道 运动 
也 应 重视 从 小 抓 起 ,一 般 11 岁 时 便 可 开始 训练 一 些 最 基本 的 
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技击 技术 ,以 作为 一 种 消 从 的 娱乐 笑 动 ,当然 不 是 以 竞争 的 形 
式 出 现 。 


《二 ) 对 高 级 源 手 的 训练 


既 过 初级 技术 和 战术 训练 的 拳手 ,要 四 参 加 正式 或 高 级 
别 的 比赛 ,还 必 有 需 进行 深入 地 学 习 和 艰苦 的 训练 ,才能 使 自己 
成 为 一 名 优秀 的 学 手 。 李 小 龙 曾 说 过 :经验 、 身 体系 项 ,体重 
和 掩 击 能 力 的 总 和 处 于 优势 的 拳手 还 不 算是 高 级 拳手 -" 对 
此 ,他 在 训练 中 ,高级 拳手 时 ,可 以 有 一 种 特 跌 的 最 适合 于 他 
的 技术 要 素 ,但 不 一 定 会 适合 于 其 它 音 手 。 也 就 是 说 ,在 对 高 
ажажтве то ишен жали DAS BN 
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扬 忆 之 长 , 克 已 之 短 , 发 挥 个 人 的 优势 ,并 征服 对 手 .如 果 采 用 
限制 技术 要 素 的 方法 让 拳手 进行 练习 , 那 会 使 拳手 形成 一 种 
定型 的 运动 ,久而久之 便 会 造成 不 良 后 时， 所 以 ,李小龙 要 求 
教练 员 必 须 采 用 很 多 不 同 的 练习 方法 ,并 使 用 合理 的 示范 动 
作 进 行 教学 ,只 有 这 样 ,才能 培养 举 手 在 甩 总 万 变 的 挤 击 比赛 
中 的 随机 应 变 的 能 力 ,并 收 到 事半功倍 的 效果 。 

根据 李小龙 的 要 求 ,教练 对 高 水 平 拳 手 应 著 重 强调 在 插 
各 上 的 动作 。 并 在 比赛 或 自由 实战 中 经 常 练习 不 同 的 技术 要 
陛 , 而 且 在 分 析 一 场 比赛 或 实际 战例 或 进行 特殊 技术 解答 的 
同时 ,传授 一 些 战术 内 容 , 从 而 使 拳手 得 到 更 为 高 深 的 全 面 发 
展 , 而 分 析 技 击 技术 的 基 好 方法 , 便 是 观看 优秀 对 手 的 录像 慢 
动作 镜头 , 这 对 一 般 源 手 来 说 是 非常 重要 的 。 例 如 ,李小龙 曾 
研究 过 产 王 乔 ， 路 易 和 阿里 的 打斗 录像 ,而 县 声称 从 中 获 益 
苞 浅 .所 以 在 搏击 技术 高 开发 展 的 今天 ,录像 设备 在 武术 训练 
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中 是 不 可 少 的 。 

在 对 高 水 平 举 手 进行 训练 的 过 程 中 ,高 级 训练 内 容 不 一 
定 适合 每 个 汰 手 的 需要 。 所 以 李小龙 要 求 拳手 自己 应 该 能 够 
选择 那些 最 适合 于 自己 的 训练 内 容 ,以 便 随时 调整 自己 的 动 
作 速 度 和 动作 强度 。 己 是 个 别 训练 必须 在 教练 的 指导 和 监督 
下 方 能 进行 。 否 则 一旦 养 成 错误 的 动作 定型 ,是 很 礁 纠正 的 - 
而 且 在 每 次 训练 中 ,教练 的 位 置 都 要 不 断 改变 . 当 源 手 处 于 基 
础 训练 阶段 时 ,教练 应 该 成 为 技击 训练 的 组 织 和 监督 指导 者 
以 及 训练 的 控制 者 ,而 举 手 她 不 应 该 是 教 绕 员 支 呈 的 “机 械 工 
县 ", 而 应 是 完成 训练 计划 的 积极 参与 者 .这 一 点 ,无 论 是 教 红 
还 是 拳手 都 应 切记 。 


第 五 节 пзшкавчиняа 


李小龙 认为 ,自古 以 来 由 于 中 国 被 外 族 的 屡次 入 侵 , 以 及 
本 土 间 各 种 势力 的 权势 斗争 , 故 引 致 了 大 小 不 同 的 频繁 战争 ， 
因而 迫使 中 国武 术 在 数 千 年 以 前 就 已 趋 于 极为 发 达 的 地 步 。 
我 国文 字 中 的 “ 武 " 字 , 就 是 “ 止 "、“ 志 "所谓 “ 止 龙 为 武 ", 其 意 
显然 是 利 用 武力 以 保卫 和 平 。 

在 浓厚 的 传统 思想 影响 之 下 ,中 国人 传授 武术 的 方式 亦 
采取 了 比 任何 其 它 学 科 更 为 广泛 的 “ 师 徒 "及 “家 旗 划 分 " 缚 合 
制度 ,一 各 教授 者 本 身 不 但 是 学 生 的 老师 ,更 是 他 们 的 “ 父 
亲 ”, 共 三“ 主人”. 而 一 名 学 徒 本 身 ,除了 要 时 刻 伍 窜 及 听从 自 
BRW ZE “要 
зара КК AMER EE 
多 年 来 令 西方 人 不 可 理解 的 中 国 式 紧密 联系 关系 。 他 们 不 明 
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同 的 观念 ,因而 影响 到 不 同 的 力学 观点 ,技术 运用 形式 ,武术 
理论 及 哲学 等 ,于 是 产生 出 不 同 的 门派 ， 而 国人 人 所谓 “武术 门 
派 ”, 除 含有 一 定 纪念 与 识别 的 意义 外 ,更 包 医 了 浓厚 的 宗教 
思想 及 组 织 意味 。 这 一 种 组 织 方式 可 能 并 非 由 现在 的 大 部 分 
武术 教 提 性 那样 刻意 进行 。 但 由 于 中 国人 牢 不 可 破 的 崇 法 制 
度 及 武术 界 一 直 因 福 下 来 的 习俗 影响 ,此 类 组 织 的 形成 便 成 
了 不 可 避免 的 事实 。 

根据 李小龙 的 解释 ,从 好 的 一 面 说 ,有 了 这 种 紧密 的 联系 
方式 ,在 一 个 门派 的 发 展 及 承接 上 自 热 有 了 一 些 忠心 不 二 的 
人 为 该 门派 效力 。 并 促使 他 们 效 诚 地 付出 各 种 代价 一 包括 
专心 一 致 的 役 代 ,努力 不 懈 的 发 扬 ; 基 至 不 惜 付出 宝贵 的 光明 
及 精神 等 .因为 他 们 所 拥护 及 支持 的 不 但 是 一 个 目标 ,更 是 他 
们 “师父 、 病 兄 ”, 以 至 “ 犹 儿 "等 人 。 该 门派 就 是 他 们 精神 上 的 
王国 .从 消极 的 一 面 来 看 ,基于 上 述 “ 忠 心 不 二 "的 心理 影响 之 
下 ,往往 造成 据 护 者 过 度 启 目 地 尊 内 本 派 的 一 切 ,于 是 形成 了 
对 本 门 作为 "客观 研究 "的 障碍 一句 "正宗 相传 ", 已 不 知 扼杀 
了 多 少 改进 的 机 会 .而 绝 大 部 分 练武 的 中 国人 , 则 很 少 会 想到 
本 门派 的 缺点 上 去 。 又 或 即使 明知 自己 师父 所 教 的 动作 根本 
与 其 它 教授 者 所 教 的 有 所 出 入, 却 仍 主 观 地 认为 所 学 的 绝 算 
“正宗 ”, 其 它 的 为 " 旁 门 左 道 "。 这 种 心理 发 展 下 去 ,就 是 极端 
盲目 的 护短 以 至 促使 本 门 停 说 不 前 ,甚而 导致 意 米 意 退步 的 
危机 。 

李小龙 还 说 过 ,一 个 真正 具有 独立 风格 的 门派 ,其 创立 经 
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过 .武术 理论, 孝 术 运用 方式 等 . 义 与 其 创立 者 的 地 域 环境 、 时 
伐 、 群 体 习性 及 个 人 风格 有 极 大 影响 力 . 耐 且 一 北 套 的 武术 理 
论 ,有 可能 是 一 人 一 时 之 创作 吗 ?真有 人 能 鄞 从 玉 练 过 任何 功 
夫 而 在 突 斤 问 柄 会 侦 通 地 创立 一 派 武术 吗 ? 这 些 当然 都 不 可 
能 ! 因 些 ,任何 一 派 的 创立 , 必 有 其 根源 . 这 些 根源 ,将 直接 影 
响 该 新 创 门派 的 风格 ,也 就 是 说 , 创 派 者 本 身 只 不 过 将 所 有 根 
源 结合 在 一 起 ,使 之 融 汇 叶 通 而 已 , 截 源 道 之 创立 就 是 她 此 。 

在 现实 生活 中 ,为 了 充分 体现 自我 ,李小龙 无 不 时 时 在 苦 
善 思 最 着 如 何以 即 一 套 艇 新 而 有 效 的 符 术 去 充分 发 挥 自己 的 
误 力 。 于 是 ,处 处 针对 国有 的 传统 武术 ,而 又 与 其 传统 形式 及 
жахнени“меж" Еа вол uE T ще 
MEEK Jš “Bi LIS AE” “НЕНИЯ 
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这 是 对 传统 大 规模 教授 方式 的 冲击 。 

可 是 ,上 述 的 * 戎 韶 发 展 与 恩人 而 教 " 的 方法 , 坚 然 在 大 规 
本 的 教学 中 产生 了 了 矛 牛 。 央 为 ,在 教 者 面 对 一 班 人 时 ,以 他 个 
人 的 记忆 力 ,能 否 记 得 每 个 学 员 学 了 多 少 技术 ,这 实 是 传统 教 
学 者 们 的 一 大 疑 阿 。 且 在 一 大 班 学 员 中 ,各 人 人 入 门 先后 时 间 ， 
也 是 极 易 使 教 者 泥 消 的 因素 之 一 .于 是 ,就 可 能 造成 有 的 学 员 
对 同一 招 执 重复 又 重复 地 学 习 了 多 次 ,而 有 的 学 员 则 学 漏 了 
某 些 动作 还 不 自 知 !; 有 的 学 员 却 应 学 而 未 学 ,未 学 却 先 学 。 此 
外 ,由 于 没有 一 套 限 定 的 课程 ,于 是 “随意 而 教 "的 救 者 会 由 于 
个 人 的 喜好 ,将 特别 抛 用 的 捐 势 反复 地 传授 给 学 员 ,而 不 管 是 
理 适 合 。 如 此 种 种 ,其 最 大 干 病 却 在 于 至 今 哆 天 多 数 的 学 员 
“学 而 不 全 ”, 因 而 使 武术 陷于 一 代 不 如 一 代 的 危机 ,如 此 令 人 
蔚 为 担忧 ,对 于 现代 化 的 大 规模 教学 法 , 编 定 另 一 套 系 统 化 的 
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教学 程序 已 成 为 "必须 "的 问题 ， 可 是 ,有 人 人 会同 : 编 定 了 次 序 
的 教学 方法 ,会 不 会 再 度 流入 教授 “ 死 招数 "的 范畴 ?李小龙 的 
同 答 是 必 有 幸 的 是 ,经 过 了 十 数 年 的 经 验 及 观察 ,我 这 套 新 编 
的 教学 系统 仍 未 能 技 出 上 还 所 颖 目的 台 病 .项 因 是 很 早 以 来 ， 
我 便 已 想 出 了 另 一 亦 办 法 去 消除 这 一 可 能 性 。 至 了 办 法 很 区 
单 , 即 只 要 找 出 问题 的 症结 , 便 容 易 解决 了 .其 实 ,教员 只 要 能 
使 者 手 了 解 到 , 尾 一 应 的 招 势 作 有 次 序 的 编排 ,但 这 只 为 方便 
教学 之 用 .而且 在 某 一 阶段 中 ,教员 如 能 节 导 学 员 于 所 学 的 动 
作 由 原 排 好 的 次 序 在 实战 擅 击 中 全 部 拆散 ,并 故意 诱导 他 们 
随意 调 乱 , 变 成 自由 发 挥 的 * 活 招 势 "的 话 ,这 个 问题 的 症 绪 便 
迎刃而解 了 ,这 还 可 使 学 员 仙 白 到 各 种 招 势 的 灵活 远 用 ,而 且 
是 接 笠 敌人 完 然 而 来 的 不 同 攻 字 情况 子 以 变化 , 即 每 一 招 势 
的 连贯 次 序 并 无 一 定 ,而 一 节 实 战 训练 中 的 任何 一 式 均 有 可 
能 与 另 一 节 训练 课 中 的 任何 招 势 配合 过 员 起 来 ,总 而 言 之 ,要 
ЕЕ ' 随 机 应 变 ” ,这 样 的 教授 方式 ,使 我 及 本 门 中 的 各 教练 
解决 了 老 一 亦 教学 法 的 缺点 ,同时 仍 能 保存 了 截 伴 道中 有 异 
于 其 它 各 门 深 的 独 符 观念 .” 

据 李小龙 说 ,在 稚 拳 道 的 教学 中 ,一 至 推行 的 这 种 岂 新 系 
统 化 教学 法 ,最 大 方便 是 当 一 个 在 本 门 的 任何 支部 (分 馆 ) 中 
般 炼 的 淘 手 ,无论 他 学 到 坚 一 个 程度 ,只 要 他 的 教练 一 兰 他 所 
党 的 动作 , 即 可 演 无 困难 地 继续 执教 下 去 ,而 绝 不 会 遗漏 了 任 
何 课程- 相 芭 地 , 当 本 门 的 某 位 教练 在 突然 接 教 另 一 位 教 红 泊 
来 的 ~… 班 学 员 时 , 亦 无 须 费 心 研究 每 一 学 员 的 程度 问题 ,这 亦 
是 旧 有 的 教学 法 所 不 能 拥有 的 优点 
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ЖЕЛЕ ИЕ НИ КЕМ 
APARRA E НЗ ВТ има MARE 
аа, Aat ab SE k вие та заек О 
FAAR ARLE ТИВ ИВЕТА, 
TRAVARE i ВС IX EPAD АНАС В Hik Е 
ЖИ, “Е”. И, ХРАП МАНЕ 
галите ARERR- КВ 
一 些 ,可 是 却 是 最 实际 的 获得 经 验 的 方法 , 且 在 严密 的 安全 护 
县 保护 之 下 ,再 加 上 福特 状 话 的 方法 ,学 员 是 绝对 没有 半点 危 
ем. 

Е И 
ЖИНА TIB i РЕ НЕА ЧИК В 
敏感 ,并 且 将 此 等 功能 改变 为 ~ 种 精密 的 致 用 着 技 。 在 这 里 ， 
所 谓 反射 作用 , 即 是 说 狗 如 在 某 一 种 不 能 知 的 外 来 刺激 下 ， 
ВОИС ЦЕ Н Е ЕН, 
AP380108 Ri FE 2 0, k EIR BLIE 
TFAAR A ЕВА N H AE, ССА 
ERRARE AA. NEAR UERR в. 
Аиза ста, A сенари R 
手 的 攻击 -上述 动 作 , 者 是 在 事先 没有 想 定 恒 寺 楼 做 出 来 的 。 
俗语 所 谓 某 些 人 做 事 不 经 大 脑 ,其 实 下 意识 的 动作 正 是 这 种 
事先 不 经 过 脑子 思维 做 出 来 的 动作 ,这 就 是 “条 件 反 射 作用 ”. 

反射 作用 不 独 在 人 的 方面 存在 ,甚至 在 动物 界 也 存在 .但 
是 ,每 一 个 人 的 “反射 条 件 " 却 有 差异 ,故此 便 有 敏感 和 如 使 的 
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加 或 常 习 自 由 搏击 的 人 ,都 会 有 这 种 经 痊 , 就 是 当 两 个 人 在 真 
正 打斗 时 ,相互 攻守 的 动作 ,根本 是 不 可 能 预先 想 定 的。 也 就 
是 说 , 当 别 人 在 真 真 出 手 攻击 自己 的 时 候 ,自己 根本 就 没有 充 
分 时 间 去 考虑 应 该 使 用 什么 招 束 来 消解 对 手 .所 以 ,有 很 多 人 
就 第 学 上 十 年 八 年 的 淹 术 套路 ,一 旦 蜂 敌 时 却 有 技 穷 的 感觉 ， 
那 是 平常 没有 考虑 到 真正 搏击 中 时 间 上 的 问题 的 缘故 - 

在 实战 对 抗 宙 ,有 某 些 招数 ,机 用 好 儿 个 动作 组 合 ,才能 
达到 打击 对 手 的 效果 ,同样 ,有 一 些 招数 却 只 需 一 个 最 简单 的 
动作 便 能 达到 打击 收 人 的 效果 了 。 我 们 站 且 将 第 一 类 技法 称 
之 为 “复杂 招 势 ", 第 二 类 技法 称 之 为 "简单 扫 势 "。 在 这 里 ,有 
很 多 毕 拳 术 的 人 ,以 为 练 上 了 复杂 的 指 势 , 便 等 于 练 就 了 “高 
氏 养 法 ”其 实 不 然 ,因为 拳法 的 水 平 高 低 与 否 ,并 不 在 于 复杂 
或 简单 之 分 ,而 在 于 练习 时 着 其 扣 数 是 知 容易 上 手 .如 某 毕 招 
数 难 度 大 , 习 者 必须 准确 地 掌握 其 要 点 或 经 过 长 时 间 的 车 练 
才 可 使 用 出 当 ,而 一 经 使 用 使 可 轻易 地 发 挥 航 强 的 打击 效果 ， 
这 才 算是 "高深 动 作 ”. 但 一 个 “高 深 动 作 ”, 有 时 可 能 简单 得 只 
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像 随意 的 一 拳 ,或 轻巧 的 一 脚 - 其 实 , 人 是 复杂 的 动作 招 势 , 其 
实用 价值 请 不 大 。 ня ЖЭН. нм, W 
杂 的 捐 势 其 动作 组 合 必 定 繁多 ,所 清 耗 的 时 间 也 必定 随 之 增 
长 .而 如 果 某 一 招 势 只 有 一 个 动作 的 话 ,必定 比 需要 儿 个 动作 
НЕНИЯ ,如 此 攻击 当 可 令 对 手 防不胜防 。 所 以 ,被 举 道 
(或 任何 功夫 ) 中 最 好 的 朱 式 ,应 该 是 以 最 简单 的 动作 ,在 最 短 
的 时 间 内 使 用 出 来 , 且 能 够 匡 有 攻击 及 肪 守 的 效果 .在 裁 源 道 
的 技法 来 说 ,所 用 的 招 势 通常 都 是 最 简单 的 ,攻击 亦 最 直接 ， 
其 原因 也 就 是 基于 上 述 原故 . 


(二 ) 实 战 中 的 情形 分 析 


所 李小龙 说 ,在 实战 对 抗 中 ,有 很 多 习 武 的 人 都 可 能 有 此 
既 验 ,也 就 是 在 与 对 手 捕 千 的 时 候 , 会 发 觉 有 很 多 平时 已 十 分 
热 练 的 招 法 ,在 那 一 个 关键 时 间 内 , 却 完全 不 能 有 效 霹 施 展 出 
来 。 不 说 划 的 ,就 只 以 茂 涩 本 门 床 举 个 例子 ,有 很 多 习 技击 术 
的 源 手 ,在 真正 手 斗 对 , 竞 思 本 门 最 党 用 的 直线 冲 滨 也 使 不 出 
闲 , 可 是 大 家 应 该 知道 ,本 门 最 基本 也 是 最 切实 际 的 便 是 直线 
斧 法 了 。 也 就 是 说 ,凡是 学 习 息 学 道 的 尖 手 ,必定 * 不 可 能 "说 
ПОЖАЛА. А Аа Н 
竞 然 过 最 起 码 的 手法 也 使 不 上 ,这 是 患 了 不 能 将 源 法 变 成 “可 
世 性 反应 "的 毛病 。 而 对 于 一 个 从 来 没有 学 习 过 光 术 的 人 来 
说 ,如 他 要 利 别人 搏斗 的 时 个 ,他 大 多 数 是 将 两 手 插 状 向 对 手 
左右 掉 鱼 .这 一 种 打 法 ,就 本 身 来 说 ,十 分 消耗 气力 ,而 产生 的 
打击 效果 却 不 大 ,但 却 是 本 能 的 动作 。 

但 是 李小龙 认为 , 当 他 运用 一 种 有 规范 格律 的 攻守 技 势 
时 ,他 便 会 有 意识 地 去 控制 自己 所 要 旅 展 的 形式 .例如 对 手 用 
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ии АНА ПАВИЧ нае: 
种 形式 申 联 而 下 的 话 , 便 成 为 了 一 赛 一 套 的 对 拆 招 券 了 。 可 
BRAE TEENA E HRR BERATER” 
“和 “规律 化 "了 ， 

形式 化 的 产生 * 使 人 在 学 习 了 对 拆 之 后 ,只 知道 左手 必定 
要 这 样 , 手 必定 要 于 役 , 才 能 用 来 消解 某 一 招数 .事实 上 ,所 
MRAM АМРЕ ЕНЕНЕ ЯЕ T HER 
EMH cE Ap R E, EA 
ЧЖАН, ПОВ ЕК RAAS] 
ОЗНА, ЧЬИ ЖЕНА ек mia Plt А оо Aa 
MEELA RERE A CERRAR 
B DRERI RAS E 5 - AE R EA та, 
РИФ IASA AA B. HEE R AEE ERI E АВЕ 
才 击 人 的 ,所 以 连 消解 的 招数 也 不 能 派 上 用 场 。 可 是 ,在 真正 
И миро рес та 
ДЕЛЕН ДНЕС ЖЕСТ, SMA ТВЕН, 
ЗВАНИЮ KO ERHAN EA PAME 
确 招数 "消解 。 

在 传统 武术 中 , 另 一 种 的 中 病 便 是 大 规律 化 了 ,因为 在 两 
人 的 对 抗 中 ,是 将 一 连 事 的 所 谓 招 数 ,接着 次 序 , 称 上 我 下 ,你 
МАЈЕ ОНАН АННИ С ЕРНИНГ 
ха. RERI ATE на НАВ 
什么 分 别 。 : 

DARA DAREA hui isa 
ЯН ЖИ CENAN ist A яв Е 
АПН ае ЛА Дж RBR 
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азаинаж, ЧАИ ЕВ ЛВ 
FERA EIKT. EG реки ТЕН 
先知 道 对 方 如 何 出 招 。 事实 上 ,在 真正 临 乔 时 ,对 手 的 出 辐 方 
ось М 
拳 打 死 老师 全 " 便 是 这 个 道理 。 


(三 ) 截 奉 道 实 版 感觉 的 训练 


在 实际 畏 击 时 ,如 对 手 在 电光 石 火 之 同 发 出 一 源 的 话 , 自 
己 便 根本 不 可 能 在 如 此 短 迷 的 时 间 内 , 目 眼 见 .项 想 , 再 由 脑 
神经 传达 到 手脚 而 筱 此 配合 出 一 招 技 法 来 消 辉 对 手 的 攻击 - 
可 是 , 据 李 小 龙 说 ,如 果 你 能 够 着 用 条 件 到 射 动 作 的 话 ,那么 
情形 便 有 所 不 同 了 ， 因 条 件 反 射 动作 是 无 需 经 吏 想 而 同样 胡 
够 利用 源 脚 攻守 的 ,所 以 ,李小龙 所 独 人 的 蕉 产道 要 求 源 手 事 
АВА, НЯ, ЛИЖЕТ, 

ЕЗТН ЛЕОНЕ За А РЕНИ, ACE 
能 够 侣 肉眼 去 估计 来 健 的 虚实 及 轻重 等 问题 ,于 是 举 手 部 的 
感觉 去 作 一 各 本 量 ,要 比 肉眼 来 得 准确 。 也 正 因为 这 一 道理 ， 
自己 便 可 以 凭借 对 方 力 度 的 改变 ,而 是 着 其 空 刘 的 位 置 而 入， 
取得 有 利 地 位 ,使 对 手 为 我 所 败 。 

在 松 关 道中 ,由 于 截 源 技法 只 有 “定式 ”而 无" 定 招 ”, 因 此 
实战 对 抗 的 技法 千变万化 ,并 无 丽 先 次 序 的 攻守 招数 ,此 是 堆 
PAER- ГЕНИЕВ СН. ERR 
ВАА AE rr htt R PIOR RRR A ЛЕН 
以 演变 , 即 庶 则 攻 之 ,实则 化 之 HERRERNE REE 
ЗЛАТИН. АИА RRR НЫТ JL 
个 章节 ,但 从 不 强调 各 种 招 势 的 编排 次 序 。 相 反 , 符 别 重视 拳 
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Рр анажан зрна в EA EER HEAR 
С АЕ, Аа 
万 如 棋局 ,各 基本 动作 尤 如 棋子 ,因此 只 要 合 平 法 则 ,各 模子 
可 作 自 由 变化 , 胜 负 便 全 仗 下 棋 者 个 人 的 技艺 修养 而 定 。 

号 外 ,- -个 完全 不 识 武功 的 人 要 成 为 一 个 能 在 搏击 的 时 
候 使 用 出 戴 扼 道 技 法 ,通常 需 训 绕 半 年 .这 时 所 学 习 的 动作 只 
Ayah № ВЕРН ЗНА, ЗВЕНЕ 
思想 控制 来 第 此 攻守 并 玉 过 到 自然 的 反应 。 而 唯一 与 “对 拆 ” 
不 同 的 地 方 ,是 项 举 坦 每 一 种 攻守 方法 并 不 跨 着 次 序 排列 下 
去 ,换言之 ,你 可 能 随便 选择 任何 形式 攻击 对 手 ,对 手 亦 可 以 
任何 形式 子 以 消解 一 -只 婴 其 法 恰当 。 很 多 人 在 半年 到 一 年 
后 ,能 够 对 敌手 的 动作 立即 做 了 恰当 的 消解 动作 , 便 以 为 已 经 
有 了 * 奸 觉 "的 反应 .其 实 这 是 不 对 的 。 因 为 ,他 们 只 能 算是 有 
了 一 种 较为 习 慨 性 的 反应 动作 而 已 ,而 且 一 般 紊 说 , 仍 需 依 春 
REFERRI AEREE а г ЕОС 
НЕ ДАИ iy — E гв Ay HE ERES TE 
аве. ХУСТ, Эс Варг 
уванючвитвяизитвежа. ПЕНН 
CURI В EBE ВНІ, ЭЛА 
外 将 “习惯 性 反应 "误会 为 感觉 "的 效果 ,而且 据 李小龙 说 , 假 
如 能 将 嫩 觉 训练 至 极 疯 敏 感 的 话 ,我 们 便 能 够 做 到 了 "来 贸 去 
送 , 甩 手 直 串 ”的 地 步 了 而且 如 果真 能 够 达到 这 个 二 界 的 话 ， 
即使 以 手 柏 革 者 双眼 ,也 仍旧 可 以 二 刘 者 桥 手 的 感觉 ,去 进行 
=. 

ЖЕЗЛ ЕН ГИ Е НОВ 
BREA RAE ай 
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手 部 感觉 与 敌人 自由 搏击 ,那么 这 个 人 的 功力 修养 可 说 已 有 
相当 成 就 .但 是 ,还 不 止 此 ,假如 再 继续 禾 炼 下 去 的 话 ,将 会 变 
成 " 返 补 归真 ”, 并 达到 * 合 已 由 人 "”， 随 意 成 招 "的 境界 ， 那 时 
候 , 无 伦 攻 也 好 , 竺 也 好 ,只 消 随意 一 拳 或 简单 一 脚 , 即 合 有 攻 
中 带 守 , 守 中 有 攻 之 势 : 如 此 再 也 元 需 去 考虑 如 何 使 用 什么 其 
它 习 定 的 招 势 去 对 付 对 手 , 这 在 旁人 看 来 ,可 能 以 为 其 人 不 诸 
武术 ,因为 这 时 已 元 “ 招 劳 "的 形象 可 导 . 其 实 这 才 是 真正 达到 
TREER URAH НИЯ. ЕЯ, ТЯ 
界 , 世 界 上 任何 武术 门派 的 招 势 在 其 人 虞 中 已 无 所 分 别 ,因为 
所 有 动作 再 也 不 是 普通 人 眼中 的 所 谓 “ 招 势 "。 只 需 明 了 各 种 
медта анч на пналва мия. 
ЕВА РР ТЕН, ДЖАН 
学 中 的 “代入 公式 ”而 已 。 


Ел? зает нпелине 


李小龙 所 讲 到 的 训练 日 程 表 ,是 专 为 那些 已 经 签订 比赛 
合同 ,并 准 各 大 加 捷 击 大 赛 的 高 水 平 源 手 制定 的 .而且 参 加 这 
种 训练 的 源 手 必须 是 素质 良好 ,并 且 在 上 次 比赛 中 身体 没有 
受到 什么 严重 损伤 .这 个 训 拒 计划 县 好 离 比 赛 30 天 前 付 请 实 
№. 还 可 先 让 举 手 好 好 休息 几 天 ,恢复 体力 后 再 进行 训练 , 整 
个 计划 必须 变通 自如 ,时 要 适应 那些 新 手 和 老手 ,也 要 活 应 屠 
些 业 余 和 职业 的 选手 ,不 过 在 原则 上 上 ,这 个 训练 日 程 表 是 适合 
高 水 平 源 手 的 。 

这 个 特殊 的 训练 计划 是 每 天 早上 5 时 开始 :首先 是 路 训 ， 
郑 手 跑步 时 必须 由 教练 障 伴 。 而 且 选 择 路 训 的 地 方 也 是 很 电 
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RENER PY EDEN РЯ ЕА 
ВЕНЕ ЕЖЕ ATEN RIOR EA ДЕЯ 
增强 及 部 力量 和 耐力 的 最 为 奏效 的 训练 方法 。 RETA 
кана. 
г ВАЖИ НУЛЕВАЯ 
МЕЖ. ЕЕ BB RRE Е 
ай 800 米 , 又 递 给 你 ,反复 数 次 。 这 种 训练 对 加 强 淘 手 的 手 
胶 , 府 壁 的 力量 有 很 大 的 帮助 。 男 外 ,在 恶劣 的 气候 下 坚持 路 
训 也 是 极 重要 的 ， 在 路 训 中 ,拳手 在 开始 的 头 几 天 ,一 定 要 紧 
еса ЕТ 
ЗУН, НН АНА, НЕННЕ АУРЕ, св 
З НУТ ВЕ А-Л А дБ), ERR 
路 训 和 实战 搏击 就 可 以 同时 进行 了 ， 每 天 8 公里 的 路 训 结 束 
后 ,教练 员 还 可 以 增加 12—15 次 的 50 米 的 加 速 跑 , 这 种 加 速 
跑 机 尽 全 力 冲刺 ,最 后 还 得 进行 10 分 钟 的 后 退路 步 ,因为 在 
比赛 中 向 后 退步 防守 和 跳动 的 时 候 是 很 多 的 ,是 息 炼 足 部 跟 
名 的 好 机 会 .整个 路 训 结束 后 ,放松 个 把 小 时 ,好 好 休息 一 下 , 
宇 中 秆 或 下 午 在 体育 馆 内 , 按 者 训练 日 程 表 , 换 着 硕 序 逐步 调 
Ж. 
Ира Ф Я ИНРО. в 
АТЕНЕ ан ХЕ А СИГ 
+ 660 


ЗЕ ERI SERE Е FAK E REAR RR H ARE 
打 法 运用 到 空 招 练习 中 去 ,要 认真 地 把 想 依 中 的 对 手 当做 即 
将 比赛 由 的 对 于 。 面 县 可 采用 空 源 练 习 3 个 回合 或 5 个 及 12 
个 回合 ,每 个 回合 3 分 或 5 分 如 ,回合 之 间 休 息 1 分钟- 

ЕЗ а СЯ 
века EAEE о ПЕНУ ОНЕ 
特点 和 打 法 ;与 你 下 次 大 赛 中 所 通 到 的 对 手相 似 , 而 且 为 了 打 
好 一 场 比赛 ,与 陪练 员 的 实战 训练 不 能 少 于 50 回合 。 这 种 实 
战 冻 习 最 好 离 比 赛 3 周 前 开始 。 但 和 陪练 员 的 练习 亦 要 象 丰 
的 比赛 - - 样 去 认真 拼 斗 以 至 最 后 将 陪练 击 全 ,另外 , 教 统 必 须 
在 强加 内 观察 你 的 每 一 个 动作 , 则 时 刻 正 你 和 陪练 的 动作 .但 
С и РМ E 
导致 在 比赛 中 发 生 手 教 不 敢 打 的 错误 .因此 ,和 陪练 员 搏 斗 最 
Я ЕЖУ ДНИ ЕЕ ЕЕ 
Ажо рз. 采取 以 上 措施 订 减 少 和 防止 受 
伤 ,这 样 双方 都 可 以 放 开 胆子 实战 ,而 且 实 雄 的 最 后 一 个 回合 
结束 后 , 执 好 只 休息 1 分 名 就 立刻 投入 下 一 个 项 目的 实战 对 
搞 , 术 过 有 很 儿 养 手 此 时 却 在 场 内 油 达 或 与 人 困 瑞 ,这 样 有 丙 
点 不 利 :第 一 分 散 了 刚才 的 兴 奇 状态 ;第 二 、 照 比赛 规则 每 个 
回合 之 辣 只 能 休息 1 9». 

在 一 个 拳手 的 ~. 生 中 ,他 也 许 从 未 过 到 过 一 位 左 氢 子 拳 
手 ,但 是 翻 开拓 击 比赛 的 历史 , 左 招 子 已 成 为 右手 型 学 手 的 克 
星 了 .其 根本 原因 就 是 右手 型 的 擎 手 不 知 如 何 对 付 左 铬 子 , 特 
ЗАМАНИТЬ. ВАН 
KERR Fo ЧИ ВИНЕ TANN, ЖИТИЕ: 
ен f „вр fF) h U ek h f. AE h ние. 

вън 


пи. ЛЕЖА Фанат: 
Ра пазени. LEAT ENARE 
пи ЕЖЕ ЗЕРНА гена 
的 拳手 作为 你 的 陪练 ,从 而 在 实战 中 改变 你 原 康 习 惯 的 打击 ， 
И, КЕТЬ кажакатн ИИ, 
БЕЗ ВАЖНОЕ Bls r. E jk — tik pi 
T, КОНЕ, БГ g put 
攻 。 如 单 你 最 善于 打 右 直 他 或 蹦 右 脚 ,那么 你 应 该 学 着 朝 对 手 
有 面 迁 回 进 攻 时 打出 你 有 力 的 右边 学、 诸 ,然而 大 多 数 的 右手 
型 拳手 是 展 恨 与 左 撤 子 遭遇 的 ,因为 他 们 长 对 间 向 有 迁 回 感 
到 别 煌 。 这 种 心理 , 俏 荐 和 左 基 子 陪练 经 过 一 段 时 著 的 练习 的 
话 ,就 会 自然 减轻 ,所 以 找 一 个 左 向 子 或 者 善 使 左手 学 脚 的 人 
作为 陪练 是 必 不 可 少 的 ,对 于 左 捞 子 来 说 ,李小龙 的 这 种 总 是 
向 其 右 方 迁 回 和 攻击 的 战术 ,使 得 左 阁 子 不 能 发 挥 其 符 长 和 
习惯 打 法 ,以 至 造成 他 的 节奏 和 速度 的 混乱 和 百 解 ,打出 的 源 
脚 也 纷纷 落空 和 齐 无 目的 。 因 此 永远 朝 着 左 濑 子 的 右面 迁 回 
和 攻击 就 是 制服 左 灌 子 的 最 好 办 法 。 Š 
ИНЕТ н, HERDE 
势 ,训练 判断 击 打 下 高 的 能 力 的 .每 次 练习 3 一 5 个 回合 ,每 个 
回合 3 分 钟 ,回合 之 间 休 息 1 分 钵 。 这 个 项 目 结束 后 , 即 开始 
ITKA ER Е E O ERAT ARESE 
RTK EMRA IREM BAMEN, «жътва 
NUS, PE ДИР 12 分 钟 的 练习 ,而 且 中 途 
不 要 休息 , 要 尽 全 力 去 完成 这 个 项 目 。 应 该 提醒 一 句 的 是 , 执 
行 上 述 所 有 项 目 时 ,教练 员 都 必须 站 在 参 手 的 旁边 ,随时 向 你 
виена ване, вер А, 1 分 钟 ,再 继续 进 
2662. 


行 其 它 专项 素质 训练 。 铺 如 让 教练 员 用 守 心 球 击 打 你 的 腹部 
和 两 肋 部 位 ,这 种 训练 能 增强 你 的 稻 肌 力量 ,并 使 其 坚 如 忽 板 至 
而 能 承受 得 起 全 何如 拳 的 攻击 . 

完成 十 述 的 全 部 训练 项 目 后 ,应 立刻 进行 淋浴 ,然后 完全 
放松 地 并 在 按摩 床上 ,由 教练 给 你 做 全 身 按摩 ,凡是 酸痛 的 地 
方 都 要 按摩 到 。 整个 训练 计划 的 安排 将 抄 费 两 个 多 小 时 。 当 
离开 功夫 馆 后 ,可 放松 进餐. 散步 .看 才 电 影 或 比赛 录影 资 
料 ,晚上 10 RRE 这 就 是 一 个 即将 参加 比赛 的 拳手 每 天 训 
练 的 最 佳 日 程 表 。 $ 


第 七 节 венвела к 


本 大 例 是 李小龙 根据 "从 青少年 培养 ,为 选材 打 好 基础 ,i 
系统 组 织 训练 ,正常 健康 开展 "的 要 求 , 按 现行 的 学 制 ,竞赛 表 т 
演 制 度 和 技击 运动 的 目的 和 特点 ,规定 了 各 组 的 课 次 和 课时 ， 
各 缩 \ 院 可 根据 当地 的 具体 情况 参照 使 用 而 不 可 碌 搬 .本 大 i 
岗 所 六 定 的 身体 训练 .技术 训练. 战术 训 湛 和 理论 教学 部 分 的 了 
比例 ,是 李小龙 意 结 了 多 年 来 功夫 教学 训练 的 经 验 ,并 参考 国 
外 有 关 宽 料 制定 的 。 

截 党首 的 训练 需 按 计划 进行 ,而 且 为 达到 掌握 截 兴 道 全 
部 技术 的 长 期 目标 ,首先 应 制定 短期 日 标 ,因为 这 些 短期 日 标 
会 时 刻 激 助 荐 你 ,帮助 你 克服 懒散 、 灰 心 , 悄 件 。 举 例 来 说 ,你 
PRT DE Eh AREER ERIE EAR Н В 
BREEK HA EAR AERE BOE — ЕВ ENE 
Зее ВУИ Z F f E RR рач 
ИВЕ f НЕ ИНЕ РА К. 
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这 样 经 过 一 段 时 间 的 训练 后 ,可 挑选 较 加 的 对 手 交战 ,以 实践 
一 下 所 学 的 忽 丹 层 ,并 研究 多 器 腾 随 意 出 击 时 可 能 引致 的 各 
种 战 情 ,从 而 做 到 对 对 手 的 反击 心中 有 数 。 最终, 当 过 到 真正 
的 对 手 时 ,你 就 能 够 得 心 应 手 地 运用 勾 踢 上 了 ,你 也 能 在 比赛 
中 党 勾 踢 艰 得 分 ,与 此 同时 ,已 向 车 你 的 长 期 目标 一 掌握 截 
将 所 的 全 部 技术 跨 近 了 -~ 步 。 但 上 述 仅 是 个 例子 。 其 实 你 的 
教练 和 狼友 一 定 能 帮助 你 建立 旺 期 月 标 ,而 这 个 短期 目标 ,如 
通过 九 周 或 数 月 蔡 序 渐进 的 努力 , 则 肯定 能 达到 。 

ЖЕН, ЕЕ ВНЕ ОЕ t 4] 
己 的 短期 和 长 期 目标 .有 位 拳手 定 了 一 个 训练 计划 , 即 一 天 停 
训 ,第 二 天 以 完成 23 售 的 训练 任务 加 以 弥补 ， 这 种 计划 完 
全 错 了 , 因 训 练 的 时 间 对 寿 手 来 说 并 非 十 分 重要 ,重要 的 是 在 
训练 中 举 手 的 身心 同时 得 到 了 锰 烧 .向 这 位 举 手 忽略 了 这 点 ， 
而 且 在 第 二 天 的 训练 中 ,他 便 不 能 获得 应 有 的 效果 ,因为 脑力 
和 体力 玫 难 以 承受 这 般 超 息 的 负载 。 李 小 龙 兽 说 过 :早期 训 
练 中 的 我 ,由 于 那 时 训练 不 当 ,因此 至 今 我 还 常 感 身体 不 适 。" 
另外 ,作为 一 名 拳手 ,如 果 没 有 一 股 强 列 的 激情 , 那 水 远 也 不 
ЗЕНА. 

现 将 李小龙 生前 制定 的 有 关 教 学 太 纲 介绍 如 下 ,我 们 在 
使用 时 应 因材施教 ,因地制宜 ,并 在 试行 过 程 中 不 断 补充 . 修 
改 和 完善 - 
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据 李 小 龙 说 ,我 国武 术 的 起 流 员 然 十 分 久远 ,可 尼 监 于 加 
人 保守 的 传统 性 属 MERER араа, SFB NE 
做、 夺回 源 等 广泛 流传 于 伺 界 备 地 .其 最 大 原因 是 在 于 教授 方 
РЯ. ИНН Ria Aaa 
ТААТ Е ВСА ZUR. казана 
E. ТАЕН ителкяя втежвнаний, 
也 有 人 只 教 他 的 弟子 , 便 说 他 已 技 成 ,可 以 任教 了 ;前 
时 不 但 在 同一 门派 内 , 芷 至 在 同一 师 门 中 也 会 发 生 这 种 全 危 
标准 的 承诺 ,因此 “请 师 "与 否 ,往往 只 作 师 父 一 负 话 。 | 

因此 ,李小龙 自 1970 年 开始 ,已 制定 了 一 套 避 天 市 度 ,经 
数 年 反复 修正 ,这 套 制 度 已 成 为 国际 性 认可 的 统一 吾 升 系统 ， 
在 多 个 国家 中 共 至 已 获 " 法 定 "地 位 。 记 得 李小龙 还 条 说 过 ， 
“在 我 22 岁 那 年 的 一 个 偶然 的 机 会 里 ,我 党 迪 择 了 教授 单 术 
作为 我 课余 巍 钱 的 事业 ,以 后 ,这 种 一 全 风 顺 的 事业 一 直 使 我 
普 恋 至 今 ,虽然 有 人 仍 会 说 我 ' 莹 "为 什么 放 着 大 好 的 大 学 六 
SERM ABERI ITEE EA EUERE REA 
нам. ЯЗА. 
ЯЗ PRAA AER AE E EAEI TORBIE LAIH, 
才 是 最 大 的 一 种 满足 。 公 如 要 将 我 办 起 来 每 天 做 那些 我 不 喜 
次 而 又 过手 无 杂 的 工作 ,哪怕 月 信 几 十 万 元 ,我 看 我 还 十 不 会 
Tt, 而且, 我 之 了 以 读书 是 为 了 娶 增 加 自身 的 知识 , 亦 是 找 
于 自我 乐 瑟 的 另 一 种 形式 。 如 果 读 叫 具 为 了 一 纸 可 博得 较 商 
蒜 吕 的 文 任 的 话 ,无 避 太 赂 视 读书 的 价值 了 。 况 及, 我 当年 若 

«вт. 


t ЕтНОжквНЯЯ 2 теде to k pis 
УЖАС.” 
Е RARR ERAAN F JU. 

第 一 级 ;由 初 学 开始 ,学 习 各 种 基本 功利 基本 实战 技术 ， 
打 好 坚实 的 基础 ,也 就 是 力图 让 习 者 在 该 阶段 的 练习 中 ,达到 
虽 未 必 能 真正 湛 彻 地 了 解 本 身 所 学 ,但 至 少 能 级 确 地 去 掌握 
去 运用 ,以 及 去 传授 本 身 所 学 的 技术 于 别人 .这 种 情形 茧 如 极 
大 部 分 的 工匠 一 般 ,他 们 虽 学 得 一 门 制 造 或 夏 理 的 技能 ,但 对 
ЗЕРЕН, 

8. ФЕНА РУНЫ 
Жао 8 R. ЗОЗ е Р 4 
ЗЕЯ ер бебка верен Gmm ВЕ 25 8 81 
АЗЫ. Дона аз Ее УПА 
通晓 , 故 具 居 “ 助 理 教练 "级 。 

第 三 级 ,在 这 个 阶段 , 源 手 可 以 开始 进行 专项 察 质 训练 ， 
如 心理 训练 ,特质 训练 等 ,并 可 以 开始 练习 器 械 搏击 法 ,或 者 
ий 

н.а зена тет 
ЭНЕЈАЛ ЧА Н 2 +. ЗЕЕ HT RIRE 
Е ЧЮ, KRIA WAR AKU AA 
аа RREME. -12 
FRA KAR INE KABES S, ВЕ fr e si PERAE 
ЖА ЛЕТИ ksi ta ama, 
ТАЧНИ E зона ЭЕ ТИТ А.е ls. W 
翌 基 本 技术 即 如 “工具”, 实 战 即 如 “使 用 工具 之 法 ”, 如 不 识 局 
НВ НТА: инж аавал) 
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що. НЫ а RN Km R. 

ЭННИ Жене 
法 及 器 械 搏击 法 全 部 学 齐 , 更 要 一 再 对 技术 ,功力 等 苦 加 研 
磨 ,以 增加 扯 击 致胜 的 可 能 位 。 之 外 ,对 于 别 小 武术 亦 要 开始 
研究 ,并 找 出 各 门派 的 狐 特 风格 及 打斗 特点 ,以 达到 知已 知 
彼 、 百 战 百胜 的 地 步 ,更 可 由 此 达到 他 贞 之 石 ,可 以 攻 玉 的 境 
я. 

第 六 级 :在 此 阶段 ,大 要 而 言 ,已 经 过 了 一 年 多 的 学 习 与 
训练 ,如 今 已 学 完全 部 课程 ,而 且 以 后 能 否 成 为 一 大 守 师 , 视 
其 个 人 在 此 阶段 中 的 自我 修炼 而 已 я 
步 改 进 和 参加 高 水 平 的 比赛 等 . 

第 七 级 :这 是 “理想 中 ”境界 之 一 。 анна 
ТЕЛЕТА НАЕ, CZAR НСА 
上 达到 登 堂 入 室 的 境界 而 且 据 李 小 龙 所 说 ,本 门将 这 一 级 定 
为 高 级 资格 , 除 最 高 负责 人 外 ,他 已 是 各 级 教练 在 零 兴 拳术 训 
ЖЕ” ЛЕНА ВЗ ЕН ПНА 
RAM ЕД LAER RR МЕН 
的 传播 功绩 。 

第 八 组 :这 亦 是 理 乱 中 的 阶段 ,应 该 是 一 位 不 但 对 于 截 产 
拳 理 的 修养 达到 芒 至 化 境 的 阶 县 ,甚至 对 一 般 武术 的 优 劣 亦 
ШТ. му, иене Паж те Вит. 
达到 这 个 级 别 的 源 手 可 领导 本 门 发 展 各 地 事务 , 邯 有 资格 创 
立 自 己 的 功夫 迟 。 

第 九 级 :理论 上 ,练习 者 到 此 境界 ,已 然 大 智 大 条 ,而 且 任 
何 武 术 对 他 来 说 已 无 神秘 可 言 。 到 此 ,可 以 说 是 达到 了 “以 起 
入 哲 "“ 卓 然 成 家 "的 地 步 .实际 上 ,只 有 李小龙 一 人 达到 了 此 
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аж. 

Жван ВИВА 
ААВ Е AREE S) i FS ЗА Н 2 ВЕ 
и а. 
BIB АОН, Не" AARE AAT A, 
АНТИ — ВЕНЕ MS MUS AOE E УНИИ 
作为 对 本 门 中 位 高 者 的 一 种 尊称 而 已 。 


овце 


вейне наи 


АЖ PIR E ЖЕЛЕВ 
里 ,将 引用 李小龙 的 论述 来 探讨 参加 比赛 时 应 注意 的 事项 . 它 
们 是 : 赛 菌 的 心理 准备 ,比赛 中 的 护 型 比赛 中 的 战术 运用 及 
比赛 中 的 体力 分 配 等 


第 一 节 ибое 


李小龙 说 过 :“ 要 想 成 为 一 个 冠军 ,必须 在 思想 上 对 准备 
工作 有 正确 的 认识 ,部 诬 当 乐于 做 最 完 长 而 乏味 的 工作 -因为 
对 付 某 种 拘 战 时 ,准备 得 起 充分 ,其 结果 就 越 会 令 人 满意 ; 相 
反 , 如 准备 得 不 充分 ,在 搏斗 时 就 会 越 感 到 急 煤 ,那么 失败 的 
系数 就 越 大 "也 就 是 说 ,作为 一 个 优秀 的 党 手 ,为 了 取得 比赛 
的 胜利 ,不 仅 要 从 素质 ,技术 ,战术 方面 去 准备 ,更 要 从 心理 方 
而 进行 深入 细致 的 准备 ,以 形成 最 佳 的 心理 状态 ,以 便 在 极度 
紧张 的 比赛 中 发 挥 出 应 有 的 体力 ,技术 和 战术 水 平 ,并 取得 优 
措 的 成 绩 。 赛 前 的 心理 准备 包括 下 面 5 个 方面 的 内 容 。 
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(一 ?确定 良好 的 比赛 动机 


举 手 参 加 比赛 往往 有 多 种 动机 ,这 时 教练 员 应 根据 交手 
的 不 同 特点 ,进行 不 同 的 诱导 和 教育 , 杷 个 人 直接 的 动机 转化 
为 区 家 ,为 中 华 民族 争光 的 动机 上 米 。“ 我 是 一 个 中 国人 1" 这 
是 李小龙 每 时 每 猎 所 役 有 忘怀 的 根本 ,无 论 是 在 影 并 中 ,还 是 
在 搏斗 中 ,他 那 颗 热 楼 中 华 ,渴望 中 华 民族 强盛 的 赤诚 之 心 ， 
无 不 时 时 乱 据 观众 :他 那 高 超 的 武功 也 无 不 展现 了 龙 的 传人 
不 向 强暴 届 最 的 坚强 性 格 和 庄严 自强 的 民族 精神 。 在 这 竺 , 当 
我 们 回顾 作为 一 位 中 华 武术 传人 的 李小龙 的 一 生 时 ,应 当 有 
важни. 

《二 ) 树 主 必 胜 信心 

信心 是 发 挥 斧 手 能 力 的 最 重要 条 件 之 一 没有 信心 ,会 导 
ЗЕ РАНЫ, втужнян ИЕН, пи 
无 信心 的 原因 很 多 :如 比赛 经 验 不 是 ,由 于 以 前 普 被 打败 过 而 
产生 心理 陈 狂 及 过 高 估计 对 手 等 .而 要 树立 信心 , 称 形成 正确 
的 比赛 动机 外 ,还 可 有 果 用 心理 训练 方法 来 帮助 他 们 树立 信心 
以 及 让 委 手 经 常 和 假想 的 对 手 , 在 银 想 的 各 种 情况 下 
习 。 这 对 技击 训练 和 实战 比赛 都 相当 重要 。 


(SHARR EE 


持 击 比赛 是 对 举 手 意志 的 考验 ,因为 在 比赛 中 始终 是 高 
强度 、 快 节奏 和 近乎 排 伍 相 搏 的 气氛 中 进行 的 ,因此 任何 - 
意志 松 饰 部 会 导致 失败 或 受伤 。 对 意志 品质 的 培养 前 面 已 谈 
过 ,在 这 里 只 强调 一 点 :从 难 从 严 地 刻苦 训练 ,是 培养 优秀 拓 
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手 的 途径 之 -… 面 且 平时 培养 什么 样 的 作风 ,比赛 就 会 出 现 什 
么 伴 的 作风 。 所 以 平时 训练 ,就 到 象 李小龙 那样 在 复杂 而 艰苦 
的 条 人 下 进行 ,以 阅 养 伏 手 适应 乔 战 环境 .勇于 克服 阴 难 的 奖 
нах. 


《四 ) 形 成 适宜 的 兴奋 状态 


我 们 知道 ,比赛 时 的 情绪 会 直接 影响 到 技术 .战术 的 发 
择 , 由 于 拳手 对 比赛 的 渴求 和 玉 计 比赛 的 激烈 和 上 度 ,会 促使 其 
情绪 兴 碍 ,但 兴奋 的 强度 不 能 过 高 ,也 不 能 过 蜂 。 社 高 会 使 整 
个 心理 过 程 闪 乱 , 过 低 则 使 各 方面 和 能 都 没有 充分 调动 起 来 ， 
同样 也 发 挥 不 了 应 有 的 技术 ,战术 水 平 。 因 此 ,只 有 将 情绪 兴 
谊 程度 保持 适宜 状态 ,才能 充分 发 挥 自己 应 有 的 水 平 。 

在 赛 前 心理 训练 中 ,首先 要 培养 邓 手 具有 商 度 责任 心 . 荣 
阅 碎 。 这 样 才 会 在 困难 中 克服 恶 殿 、 消 沉 等 不 良 情结。 其 次 ， 
要 使 拳手 掌控 自我 调节 的 手段, 即 有 意识 地 改变 影响 举 于 党 
提 傅 结 的 条 件 , 以 改变 表象 内 容 ,增强 取胜 的 信心 . 


《五 ) 高 度 的 抗 干 护 能 力 


在 届 个 比赛 过 程 中 ,难免 会 遇 到 来 自 各 方面 因素 的 干扰 
排除 干扰 ,保持 心理 稚 定 性 是 到 得 鳌 利 的 重要 条 件 .个 难 手 
且 备 抗 干扰 能 力 的 心理 因素 主要 有 有 ,稳定 注意 力 ,完成 动作 之 
前 集中 注意 力 的 持续 时 间 , 情 感 的 稳定 , 即 良 好 的 意志 串 质 以 
及 神经 系统 活动 的 强度 ,另外 ,在 赛 前 多 设想 些 困 难以 及 相应 
的 解决 撞 施 ,也 有 助 于 交手 自觉 地 加 强 和 动员 身心 力 重 ,使 王 
Еа 
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第 二 节 ”比赛 中 的 护理 


很 锯 李 小 龙 生 前 疡 市 定 的 计划 ,比赛 中 的 护理 可 分 为 三 
部 分 去 学 习 : 即 比赛 前 的 准备 与 护理 ,加 合 间 的 护理 和 赛 后 的 
护理 。 

《一 ) 赛 前 的 准备 与 护理 

赛 前 大 约 30 分 钟 ,教练 员 应 让 伏 
手 做 一 套 准 备 活动 。 助 手 应 给 拳手 包 
ЖЕРЕРЯТ E 885, М 886, 图 
887.8 888. PH вво, 1 890、 图 891, Bl 
892, воз, во). RATAR Е. 
вж пазнттитикока 
RAR REPRESE, 


каво 四 890 EB 


къри 8893 Hag 
(二 ) 回 合 间 休息 时 护理 


比赛 中 ;教练 应 专心 观看 比赛 的 进展 ,并 准备 回合 结束 时 
打算 告诉 震 手 的 话 , 如 怎样 改变 成 术 及 如 何 利 州 对 手 的 负 点 
№. ИН м, ЗЕЯ T E ИРЕН 
EHAR RFH ааа саа 
жадваконета Е НУЖДИ ИН ОВЕН 
шцвнегвийя. 
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助手 还 要 用 毛巾 给 拳手 擦 胞 和 颈 等 处 ,因为 冷水 擦洗 最 
能 使 人 精神 报 奋 . 当 邓 手 饮 复 正常 呼吸 后 ,应 让 他 用 干净 水 激 
ERRARE ERTA. 

и ее EE FIE B НИТИ 
了 .以 使 源 手 能 领会 其 意图 .要 知道 好 的 建议 和 忠告 能 帮助 淮 
至 取 用 ,在 比赛 中 车 时 炎 利 的 从 手 , 当 受 到 教练 的 鼓舞 和 激 珊 
后 仍 可 获胜 ,只 要 比赛 还 没 结 束 ,战术 各 技术 及 风格 方面 的 建 
хвайтар 

кенястванат, БАИ ЗЕ сини 
他 的 建议 : 当 第 二 个 回合 结束 时 ,应 重复 第 一 个 回合 结束 时 的 
方法 和 步 双 ,如 果 举 手 袁 现 很 好 并 领先 ,教练 应 提醒 他 对 平 可 
能 会 在 回合 开始 时 就 向 他 发 起 更 猛烈 的 攻击 。 教练 还 
РЕВВА РЕЯ, 
行 到 差 不 过 一 半 的 时 间 时 , 尽 合力 去 攻击 对 手 . 如 时 学 手 失 利 
但 仍 精力 充沛, 教练 应 告 诚 他 在 最 后 一 个 回合 中 要 频繁 地 发 
起 攻击 ,以 求 转 败 为 胜 。 


(三 ) 赛 后 的 护理 


ARMM E ar ЗЕРЕН ЕЕ „ри 
布 裁 琪 。 如 教练 平时 对 拳手 教育 有 方 ,这 时 拳手 应 胜 不 鸡 , 狼 
不 馆 , 并 在 丙种 捕 况 下 部 能 和 对 手 真诚 的 握手 .如 果 萄 手 次 日 
还 有 比赛 ,在 教练 去 观看 未 来 对 手 的 比赛 时 ,应 由 助 乎 照 疗 参 
HORF. 

А 
САБЕН ТАЕ ВЕНЕ. ПЕ 
НН ЛЕ таа АННЫ Bb Kalita 
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РАВНА kek B BE Нара ВОЕН 
в. НИЯ T BERETE ва ЖЕ 
么 办 ,最 好 是 等 到 下 次 会 力 以 赵 地 投入 一 切 训练 之 后 ,再 冷静 
地 去 分 析出 赛 中 的 情况 ,并 总 结 缠 经 验 和 教训 来 ,以 利于 上 次 
вж. 


第 三 节 ”教练 员 的 职责 


作为 一 个 世界 级 淘 手 所 具备 的 条 件 ,是 多 方面 的 :首先 要 
有 独立 自主 的 精神 ,要 信赖 自己 和 自己 的 教练 员 。 并 有 要 有 强 
烈 的 竞争 心理 和 大 无 由 的 勇敢 精神 以 及 热 练 的 做 技 和 超人 的 
ия. 

技击 是 一 门 科学 性 的 运动 ,作为 这 项 运动 的 教练 ,必须 洞 
晓 他 的 拳 季 及 其 对 手 的 长 处 和 短处 ,并 T 了 解 他 们 的 拳 技 特长 
PARANIZ AERE, AARTE Ae ОИК 
AG f IE IS BH tot ВРО Я SBS H E E A 
ЖФ J-f HB Е Е 2) Р РЕН 
ЖИ ИНЬ. РАТНЕР 
ЖЕН E АЕ ЭЕ Я 8122 Fñ kt s 
о. ЭЭА Н СЕВ 
ОЕ ih аа ik На А.Е TE tt SE 
场 的 谋略 内 外 ,将 会 收 到 不 可 信 量 的 效益 和 成 功 。 

在 比赛 前 , 教 编 必须 充分 了 解 对 手 的 况 技 情况 ,以 穗 制定 
出 自己 的 战略 计划 ,要 使 自己 的 价 手 心中 有 数 和 保 振 一 鲁 潜 
МИ. ЗРЯ TRASE ХРЕН 
益 的 ,因此 教练 员 应 设法 带 除 ,而 且 为 了 适 序 和 对 付 对 手 的 打 
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еа си рари 
ва. ПОМИ НР fe Ë IS RA 
短处 上 下 功夫 - 

应 该 提醒 前 是 ,教练 员 在 比赛 中 绝 不 要 交 问 状 手 是 天 感 
党 次 公 ,四 为 这 种 询 问 会 产生 一 种 相 民 的 心理 作用 ,部 可 能 使 
ЗЕРЕ, ПЫЛ ЕРЕВАН 
MHAE. зърно ELERTE 
况 ,特别 是 负 了 伤 或 者 是 极度 疲乏 时 , 脸 上 都 是 全 无 表情 ,这 
样 会 使 他 的 对 手 产 生 迷 惑 或 慌乱 , 摸 不 清 其 底细 .倘若 你 负 了 
伤 ,或 是 感到 非常 疫 乏 时 ,一 定 要 蒋 紧 牙关 坚持 下 去 , 编 不 要 
ею сання аня, 

МЕТА КОНА РАТНЕ, 
ЗН СОТЕН ТНА Е Е. 
сеа 

为 了 使 学 手 适应 那些 兼 有 身体 特点 和 技术 擅长 的 各 类 对 
手 , 教 练 员 必须 制定 一 份 特殊 的 训练 计划 。 在 制定 计划 以 前 ， 
先 要 收集 和 观看 有 关 对 手 比赛 的 资料 和 影片 ,并 要 阅读 一 些 
有 关 这 方面 的 书籍 ,要 了 解 对 手 们 公开 训练 的 情况 ,或 者 直接 
色 曾 经 和 对 手 比赛 过 的 第 三 者 那里 去 了 解 比赛 的 情况 和 研究 
比赛 的 记录 .如 有 下 能 ,最 好 径直 到 绳 疼 外 去 观 岸 他 们 的 实战 
练习 .但 在 制定 计划 时 还 要 有 充分 的 能 动 性 和 灵活 性 ,以 免 在 
比赛 中 出 现 意外 的 情况 时 而 使 计划 线 空 。 

在 比赛 中 ,教练 的 神态 始 效应 保持 冷静 和 轻松 , 绝 不 能 责 
备 源 手 条 得 如 何 精 栏 。 如 果 他 的 源 手 被 击 中 或 受伤 且 示 失去 
战斗 力 时 ,他 应 鼓励 他 如 何 去 争 取 羞 利 ,而 最 好 不 要 问 做 感觉 
如 何 。 对 于 各 手 来 说 ,每 个 回合 之 问 休息 的 一 分 钟 里 ,能 得 到 
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教练 的 指点 和 帮助 是 非常 重要 的 ,所 以 ,教练 员 应 抓 住 这 个 时 
机 ,及 时 地 给 对 获 于 以 精神 上 的 下 求 和 就 盛 .后 其 能 迅速 地 惰 
复 体 力 和 探亲 起 粮 神 来 . 即 诱导 涛 手 进入 这 标 一 种 境界 , 那 就 
是 坚信 教练 员 所 给 予 的 一 切 均 能 够 发 挥 出 强大 的 威力 和 作 ， 
H. 


第 比赛 中 的 体力 分 配 


在 搬 击 比赛 中 ,大 部 分 拳手 在 比赛 开始 时 万 如 下 山 交 用 
虎 , 进 攻 十 分 凤 锋 ,但 是 在 后 两 局 ,尤其 是 在 最 后 一 局 的 比赛 
中 ,体力 大 多 下 降 十 分 明显 ,有 的 拳手 其 至 连 防守 的 力气 都 没 
有 了 .这 说 归 池 手 在 体力 分 卫 上 还 存在 着 问题 , 即 这 些 拳手 具 
质 玫 利落 打 , 研 不 分 析 惟 手 的 体力 和 技 、 战 术 , 也 不 考虑 自己 
的 体力 如 何 ,其 结果 必定 是 一 败 浴 地 。 那 么 ,怎样 合理 的 去 分 
REHE? 现 将 李小龙 生前 的 见解 介绍 如 下 - 

1, 对 竹 的 体力 比 你 强 时 

PAPRIKA ERE Рока, ПЕЛИ 
击 的 战术 , 即 先 坦 开 对 手 的 重 击 再 如 酉 反击 对 手 。 

2 对手 体力 跟 你 相等 

车 对 手 的 体力 与 你 相关 无 几 , 应 先 果 用 先 防守 再 反击 的 
战术 ,要 千方百计 的 消耗 对 手 的 体力 ,并 保持 自己 的 体力 ,并 
可 在 第 二 局 比赛 中 结合 外 动作 主动 进攻 第 三 局 比赛 开始 时 ， 
要 注意 先 防守 一 段 时 间 后 ,再 全 力 反击 .并 根据 对 方 的 体力 掌 
вени. ИННА, X 
ЖЕЛАЯ аьаа, НИЗ 
Ее 
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3: 你 比 对 手 体力 强 

若 你 比 对 手 体力 强 ,就 机 主动 进攻 ,但 不 是 蛮 千 ,而 是 结 
会 息 动 作 与 请 政法 去 攻击 对 手 - 在 第 二 局 比赛 中 可 调整 一 下 ， 
第 三 局 进攻 要 猛 列 频繁 ,不 给 对 手 以 喧 息 的 机 会 , 直 致 将 其 击 
GELS 


第 五 节 ”比赛 中 的 战术 运用 


入 李 小 龙 这 样 的 拳 手 ,一 旦 出 现在 竞技 场 上 ,就 能 够 控制 
位 自己 的 情绪 ,并 以 最 佳 状态 进行 比赛 .他 不 但 在 搏斗 或 训练 
中 始终 保持 高 速度 和 发 挥 尚 水 平 ,还 能 够 在 关键 时 刻 瑚 意 加 
快 闻 率 ， 也 就 是 说 ,真正 的 高 于 在 训练 和 比赛 时 部 屁 侠 力 以 
赴 ,其 至 比赛 时 要 比 平常 更 迅速 和 勇 沽 ,只 有 这 样 , 才 能 培养 
测评 好 的 战术 状态 和 战术 意识 。 同 时 ,还 应 当 急 记 , 无 论 对 手 
АННАН A Bab fF38 ЗАРИ РА mia 
же hub UR -— t EER Л MERETE 
而 且 心 理 机 战略 是 不 可 分 割 的 两 个 方面 ,在 搏斗 之 时 ,你 
世 古 分 信 基 对 于, 不 让 对 手 在 心理 上 战胜 自己 ,更 不 要 轻信 对 
РТИ Л КОН. WERA ЗН 
上 上 的 实力 与 弱 处 ,并 针对 他 的 长 处 和 短处 ,实行 你 制定 的 战略 
БЕН 

ЗЕТА В И а Е ЕЕ 
ПЕНЕВ Еос Я ЕЯ ЗОНТ, РЕВЕ В ЗЕ, 
超 水 平 发 挥 技术 。 现 将 在 比赛 中 经 常 肖 到 的 几 种 情况 介绍 如 
т. 


ви» 


1. ЗН 

езера вар — fE £ U WS ЕВЕ ВАСЯ: 
为 主 ,其 目的 是 为 了 使 较 无 的 对 手 不 能 楼 近 自己 ,但 是 两 个 子 
ЯНИЕ, вон ва НХ 
ЭТА кожната НЯНЯ 
ЗЕЕ БЕННЕТ 
извит. 

BZ сливи еккв GEREEN ха 
ЛЕВ 

2 对 付 防守 技术 好 的 对 手 

适用 防守 反击 技术 好 的 对 手 , 一 - 般 来 说 头脑 比较 主 醒 , 玫 
PPARA PA оО НДА BUB RRA E 
ИТЕЛЕ sA E R PA AA DE aki BERAE Ч В А 
мБ ВНИИ РЕНН 
ЖЖ. 

针对 这 祥 的 对 手 ,应 采用 候 动 作 或 少 政 等 策略 去 攻击 对 
手 ,从 面 力求 进攻 的 准确 性 , 且 尽 量 使 进攻 多 种 多 样 ,并 灵活 、 
机动 地 去 运用 艘 动作， 使 其 抓 不 到 时 机 ,并 不 到 规律 .总 之 ,要 
使 对 持 还 击 不 能 峰 利 ,并 及 时 发 现 对 手 的 反击 方法 的 所 用 的 


- 习惯 动作 后 ,采用 合适 的 攻击 方法 破 之 。 


3. МЕШАТЕ 
这 祥 的 对 手 在 第 一 志 开 始 就 猛 打 锋 冲 ,用 全 力 进攻 ,其 实 
这 样 的 对 手 并 不 可 怕 , 他 的 目的 无 非 基 起 用 体力 好 .攻势 锋 ， 
在 比赛 开始 就 压倒 对 手 ,以 求 速 战 速决 ,或 者 先 给 你 来 一 个 下 
马 威 ,争夺 场 上 的 主动 权 。 
计 对 这 璋 的 手 ,应 采用 积极 防守 的 方法 破 之 , 即 项 击 或 
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предали. АРА EENE A „ИНЕТ, 
并 消耗 其 体力 ,然后 稍 寻 找 机 会 反击 , 昌 力 求 达到 反击 的 成 功 
ЖЕН ЕЖЕ В ДЕН НЫЕ 
С e kal ih K е 
ЖЕНЕ, ТРЕНИЕ. 

4 对 付 技术 全 面 ,基本 功 扎实 的 对 手 

在 实战 中 , 雍 类 对手 很 玲 对 付 ,因此 与 其 搏斗 时 需要 有 冷 
ВНЗ, ИЖ пи ИЖЕ ВАНЯ 
时 ,应 采用 多 变 的 战术 去 争取 场 上 的 主动 权 , 如 果 对 手 因 急 周 
或 在 我 方 引诱 下 发 起 独 攻 时 ,要 尽量 保持 自己 的 体力 ,并 消耗 
对 手 的 体力 , 癌 时 还 要 导 找 机 会 利用 重 妥 或 重 驮 去 重创 对 手 ， 
овен, 

当 你 在 发 起 攻击 时 ,要 利用 对 手 的 弱点 发 起 进攻 ,内 而 矿 
坏 其 战术 意图 , 打 乱 其 作战 计划 ,而 这 一 切 正 基 李 小 妮 所 挡 长 
в. 

5. ЗНАТЕ 

а КЕС ая а 
ШЕТА 2а виж а ке 
РАЯ БРАНЕ НАНЕ 
ЗВ, MEERI F ЕЛЕ, ПИЯНА 
进攻 而 取得 比分 领先 时 ,就 不 要 改变 战术 ,也 不 要 在 第 三 个 回 
合 这 到 白热化 阶段 时 留 给 对 手 取胜 的 机 会 ,如 果 不 这 样 敌 ,你 
就 会 饮恨 败北 ， 

总 之 ,比赛 场 上 是 千变万化 的 ,因此 要 多 动脑 筋 ,并 不 断 
ARAR EZME ABR MA AA EHRE 
的 技术 ,战术 水 平 。 也 就 是 说 , 象 李小龙 这 样 的 有 丰富 实战 经 
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REEF EREEREER NAI ФЕН A EE 
ай, BEER FREIE НЯ та Зее 
REBA. ДЕНИ, МЕА Е 


жле веввъжва 


ОО ОЗСА НН Г АЕН L ih СНА Е 
的 十 几 个 关键 性 的 问题 。 这 些 同 题 的 核心 内 容 是 通过 李 小 卫 
讲解 怎样 通过 科学 的 训练 和 技击 方法 ,来 提高 实战 水 平 , 但 在 

` 有 具体 运用 时 ,要 因 人 因 势 因 时 而 灵活 运用 ,而 不 得 狗 泥 于 形式 

的 束 缔 之 中 ,因为 李小龙 曾 说 过 ,形式 号 进步 的 绊 兽 石 , 它 上 
性 了 新 生命 的 交流 。 这 15 个 问题 是 : 

1. азшладтевиж 

李小龙 自 幼 学 习 咏 春 拳 等 中 国 传统 武林 ,他 后 来 自 创 的 
截 产 道 ,其 主要 内 容 、 战 术 意识 .手眼 身 法 步 的 协调 配合 等 , 均 
与 武术 的 内 涵 和 基本 技术 颇 为 相 问 .因此 我 们 说 ,李小龙 的 截 
产道 不 仅 尖子 中 华 武术 ,而 且 是 以 武术 技击 法 则 和 原 于 为 完 
导 的 。 从 这 个 意义 上 讲 , 可 以 认为 城 幸 道 是 武术 ,至 少 很 大 一 
BARRA ME. h PENECAR AFER 
аж РАА А BP IY TEAR FO а 
柄 汇 着 与 中 华 武术 不 尽 相同 的 东西 ,所 李小龙 自己 所 说 ;" R 
产道 "并非 是 一 个 门 旋 , 只 是 为 了 向 人 指 鼎 时 便于 称呼 的 符号 
而 已。 但 中 我 是 一 个 中 国人 ,我 为 了 蔡 中 国武 术 争 一 口气 , 特 
PARRI RAUTI RPR.” 

2. 怎样 才能 打 到 对 手头 面部 

在 汶 纲 的 拓 斗 中 ,要 注意 保护 自己 的 头 丽 部 ,因为 头 而 部 
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不 但 易 为 对 手 击 中 ,而 且 击 中 后 会 造成 严重 后 果 . 不 过 要 想 击 
中 对 手 的 头 本 部 也 不 是 一 件 太 容易 的 事 ,因为 每 个 人 的 手 辟 
都 没有 月 长 ,如 果 你 想 出 举 击 条 对 笠 面 部 ,那么 对 于 就 会 用 肢 
踢 你 。 所 以 出 伏击 打头 部 时 要 注意 运用 战术 .。 

《9 进步 疾 , 出 产 快 ,攻击 没有 琐 动 : 即 用 迅 估 不 及 掩 耳 的 
速度 接近 对 手 后 再 进行 攻击 ,从 研 使 对 手 狐 不 及 防 。 所 谓 进步 
疾 , 出 拳 快 ,是 要 求 在 步 法 配合 下 出 类 ,并 做 到 步 到 获 到 ,使 对 
手 措手不及 而 被 击 中 。 所 谓 没 有 预 动 , 即 发 拳 前 肘 或 户 . 源 等 
НЕВЕ PARAAF ИМЕЯ, 

(ORR: GOB Е А8 И ае T tj ЕВА 
ова ат PERH ЕВ. АННАН 
面部 。 оо ви. ВРЕМЯ лу д, MAI ERRARE] 
ЗЕЯ A ПИН ОТК HA AARE НЕ 
去 重创 其 面部 ,人 @ 结 合 低 醒 。 即 先 用 低 妥 法 伴 必 对 手下 盘 , 诱 
EPERE REMAR RIEA O BME di. 
МНЕ Ра аи коан KETER E E. 
并 在 对 手 特 腿 回收 时 ,如 将 用 以 烙 挡 的 腿 向 前 落地 .同时 用 体 
Жен HREN, 

3 怎样 才能 中 到 对 手 面部 

在 搏斗 中 ,用 学 击 中 对 手 面部 是 常见 的 末 , 而 用 脚 中 中 对 
手 面部 就 比较 难 了 ,因为 中 离 对 手 面部 较 远 , 且 腿 与 手相 比 也 
№ ликеливфл ти панел лен 
R: 

ORAE, BESE, AREK RN E НЕ 
APAREA. 

COE A Z HW. ка Eh RENERE 
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攻击 ,对 手 便 不 后 退 而 访 下 ,此 时 正 是 李小龙 起 月 的 最 佳 中 
Е РАБ ае BIB ЕЛЬ 
A MEZAREN так. ЕЖЕ h FEE 
HAEFKER ASE VEIS AEREI ВИЕ, 

(有 掌握 好 进攻 的 时 机 - PiN, AF APIE KI Ob 
部 ,地 小 龙 可 用 前 辟 于 以 格 挡 , 当 茸 辟 与 对 手 的 卷 出 一 接触 的 
同时 , 恒 用 一 记 俩 器 还 击 对 手 面部 ( 侧 易 上 比 扫 嘴 攻 击 路 线 短 ， 
ОЖ, 

(ORRE: OFE ЕЗЕ 0 3 ЕВС af КВ, 9 
其 格 挡 时 ,可 将 同 肆 不 下 地 去 突然 攻击 面部 。 名声 东 击 两 .如 
先 用 左 扫 中 攻击 对 手中 盘 , 当 对 于 防 我 方 左 腿 时 ,我 方 可 将 左 
MUS FEN ERTH HB S ROMA. 

4 怎样 才能 有 力 地 震中 对 和 手 

在 实战 中 ,如 路 月 的 方法 正确 得 当 , 定 会 发 挥 出 异乎 导入 
的 威力 来 .因为 起 妥 攻 击 对 手 时 不 能 全 拿 腿 部 肌 群 发 力 , 它 是 
在 类 法 、 身 法 , 步 法 的 协调 配合 下 ,借助 身体 诸 部 位 的 台 力 而 
完成 的 ,这 样 中 出 的 租 才 能 快速 ,强劲 .在 力 。 而 且 , 正 确 的 觅 
击 动作 来 滨 子 经 久 不 断 的 严格 正确 的 基本 劝 训练 。 对 一 个 订 
学 者 来 说 ,在 学 习 时 须 由 坦 到 快 ,出 简 到 紧 , 由 分 解 到 组 合 
且 在 没有 和 掌控 其 动作 要 领 前 能 以 革 精 倍 、 航 不 效力 的 方式 作 
动作 ,而 尤 能 达到 动作 所 要 求 的 标 唯 。 然 后 , 方 基 劲 力 与 速度 
的 练习 。 

收据 李小龙 所 说 , 赋 腿 正确 还 必须 具备 以 下 条件 : 

ЖЕНЕ. ЗЕНИТЕ НИЕ ВЕ 
ЗАТОЕ ЗЕЯ, iF OBB ВЕ, RAEN 
ЧЕРИ E BI T EEE A 
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созвано IE k Put ketuk ie RIR Ен. 
Са ааа а оаа 
MAG, МЕЗОН d X ERRE” Z. 

ЗИ t. ERARE R WARE е: 
ЕЕ » F LL К t Е SEL W ET 
WB р RAER A EREE EARE. 也 就 是 说 , 喝 
腿 的 力量 也 只 能 是 前 两 种 因素 相 结合 而 产生 的 效果 ,因此 , 李 
小 龙 便 把 咒 妥 的 力量 排 在 第 三 位 上 。 

对 于 月 法 ,上 述 因素 是 绝对 舌 概 的 因 来 ,也 即 鹿 月 的 准确 
性 , 巡 度 , 力 鞭 这 三 种 因 案 结 为 一 体 时 , 才 算 是 科学 、 有 效 的 器 
照 。 所 以 说 ,初学 者 过 份 强调 网 腾 的 力 县 是 不 正确 的 . 而 正确 
的 理解 应 吓 :全 通 的 距离 ,最 佳 的 进攻 时 机 和 器 取 的 速度 . 力 
车 相 结合 的 作用 。 

5 怎样 才能 使 养 腿 攻击 连贯 

在 风 驰 电 单 艇 的 捷 斗 中 ,有 此 拳手 窑 打 得 很 快 ,但 肚 却 如 
不 起 来 。 而 且 这 些 拳手 在 平时 练习 根 法 时 , 咒 得 又 高 又 快 ,但 
是 一 到 实战 时 腿 就 水 听 使 唤 了 ,有 时 想起 腿 进 攻 , 却 感到 妥 很 
Бе ДИН , 却 又 有 一 种 要 摔 倒 的 感觉 .其 
原因 和 娜 决 的 方法 楼 括 起 来 有 以 下 3 条 : 

《归功 较 卷 -解决 的 方法 是 ,多 在 拉 官 带 上 下 功夫 ,以 隶 
出 版 时 能 伸展 自如 ,并 他 据 好 基本 技术 ,还 要 与 步 法 , 身 法 , 意 
识 .信心 紧密 结合 - 

(DPE RERA MRTE: DBE HEHA, Z 
НАУ. ФАННИ н RE В. 
ВЕСТН Ьар 2 TE 
кинта. И. 
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C FI SBS RR ARR Hd Fih. т Е. 
кивложети Е RHE ABESE Живак в 
RRRA RE МИНИ тави НЕЙ, 
左 、 有 移动 ,同时 起 眼 „ВИНЕ МАСЯНЯ 
ха. 

а въжфвите ji im, 
АЖ кей. 

Бънававаениев 

оа ове оз ОЧА, АА ЛЯ РОИ КАТЕТ, 

СОРВИ ЕБ АР pik РНТБ а 
BERRIREN. 

了 怎样 使 支撑 限 稳固 

在 瞬息 万 变 的 搏斗 中 ,起 用 攻击 时 有 时 东 便 西 蛋 , 即 使 披 
对 手 稍 加 的, 挡 也 会 失去 重心 ,而 这 一 切 又 都 基 相 对 于 支撑 脸 
ЖЕНЕ. винханепеника та Ра 个 因素 ， 

(eE ПЗВ ЕВЕ В МГК ЧЕН ЗН ЖИ 
部 梓 带 的 伟 展 度 , 并 增强 自控 能 力 , 这样 如 中 时 才能 轻 灵 自 
ЕЕ СЕРА 

КЕЙ. GARRE -EH RRER MDEE 
Е, наивната анод ЗЕВИНЕЕ 
Дои И вас стаи 

СОА DE MRH RENE Y PM НЧЕ 
о eT DT ВЫ, Br 
ЕН ЯН. 

(4) 咒 服 与 上 体 配 合 :即使 用 眼 击 法 时 根据 族 午 法 的 技术 
要 领 ,对 手 所 站 的 位 置 ,攻击 对 手 什么 部 位 等 情况 ,来 央 定 上 

79 


体 前 、 后 .左右 持 动 .例如 ,做 要 踢 击 对 手 面部 ,那么 上 体 俩 余 
的 角度 就 要 大 些 ; 如 你 要 唱 击 对 手 的 腹部 ,那么 癸 宪 的 角度 就 
във НИТ ЛЕВИ НН. 

总 之 ,应 根据 场 上 的 变化 ,及 对 手 的 各 种 情况 ,器 出 名 种 
不 加 的 腿 计 法 时 ,上 体 、 步 法 手臂 等 部 位 都 应 积极 的 配合 支 
拌 用 以 榨 制 平 淆 ,并 强化 跑 击 的 实战 效果 。 

B ИРЕН 

НХ РИ ЕВЕ 
EER AWAIT ha SG] а EDE 
RR EAR PA ERFA Hy hog ЛТ. 
HETEC EES AIT A ТТИ ease 
ж. RENREN h 31k E itu w pauk. 

在 搏斗 中 ,敌手 不 断 的 攻防 , 目 经 常 有 ~ 用 支撑 身体 ,在 
此 为 了 达到 蹦 中 对 手 的 卢 的 ,上 体 的 移动 是 很 关键 的 。 如 ,你 
用 前 事 攻 击 ,身体 重心 就 适 河 后 移动 ,这 梯 才 能 轻快 邮 抬 腾 攻 
Са ВЯ Иа. 

ВЕ 
Анжи РАКА пин ЗЕ ИН, НВ ОСЛЫ 
移动 较 大 ,这 样 方 能 抬 起 跟 并 器 的 更 远 。 另 外 ,除了 上 体 后 移 
外 ,还 需 在 跳动 各 踢 击 中 保持 身体 平 稿 。 

总 之 ,在 福 斗 中 于 保 持 身 体重 心 的 平 衔 , 须 做 到 。 

о. 

(OMERE. Е А 

аита 

(4823 825388 ERE MGV, KA I EREB 
中 导 拒 平衡. 
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3 搏斗 中 为 何 要 专门 进行 抗击 打 训练 

在 搏斗 中 ,双方 豆 被 击 中 的 现象 是 不 可 各 免 的 ,但 有 的 拳 
竹 受 击 打 能 力 较 强 ,因此 他 能 变 被 动 为 主动 ,而 有 些 状 手 搞 击 
打 能 力 则 较 卷 , 这 样 即使 其 击 打 技术 较 好 ,但 如 一 旦 被 对 手 的 
重 达 或 重 腿 击 中 ,就 会 导致 技术 失调 ,体力 下 降 , 并 最 终 一 败 
пн. 

有 些 状 性 只 在 搏击 训练 中 得 到 一 点 受 击 能 力 的 练习 ,但 
这 里 很 不 够 的 ,如 果 让 一 名 没有 进行 过 系统 受 击 能 力 练习 的 
拳手 上 场 比赛 ,那么 其 受 作 的 可 能 性 和 人 危害 性 就 很 大 , 且 有 可 
能 被 若 下 比赛 场地 .所 谓 抗击 打 能 力 ,就 是 人 的 机 体 各 组 织 对 
外 界 击 打 [的 承受 能 力 。 如 果 你 在 训练 中 , 受 击 的 次 数 趣 多 , 则 
身体 各 部 位 的 适应 能 力 就 越 能 得 到 提高 ,当然 ,训练 中 还 要 党 
捍 好 击 打 的 力量 , 即 训 练 要 有 一 定 的 科学 性 .经 常 进行 批 击 能 
力 的 练习 ,可 使 嘲 茹 变 得 租 壮 , 坚 硬 ,肌肉 中 的 毛 绝 血 管 大 量 
开放 .由 原来 安静 时 肌肉 每 平方 奏 米 开放 80 条 左右 面 增 至 
20 倍 以 上 ,还 可 使 肌肉 中 的 毛细 血管 形态 结构 发 生变 化 ,从 
Шри паста 

10. жития LANAA ARMER” 

Заа и кан ие E 
诀 ,所 亩 “无 敌 伺 有 敢 ", 这 是 指 当 自己 在 冻 习 时 ,始终 要 在 自 
已 的 心中 梢 立 一 个 候 想 的 “ 敏 人 ”与 自已 皖 半 .此 时 ,你 应 把 自 
己 所 掌握 的 技击 技术 ,充分 地 运用 出 来 ,只 有 如 此 练习 , 方 能 
司 彻 参 理 和 增强 实战 意识 - 

АС УСЕ Зра И 
РАНЕН ОАО НИЯ ЛЕЕВ ЕЛЕ 
对 手 , 就 必须 从 战略 上 获 视 它 。 如 一 交战 ,你 便 被 对 手 的 外 在 
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мия ak A E ЗЕНА ИНОЕ ,惊慌 失措 ,而 不 敢 迎 敌 ， 
这 在 战略 上 便 办 给 了 对 方 ,此 乃 对 手 “不 战 面 届 人 之 兵 "的 计 
ХИ НИРО, БН, ПЕ 
W. 所 以 ,应战 时 须 有 "家政 似 无 敌 " 的 战略 原则 , 即 要 有 痢 危 
不 惧 的 大 无 其 的 精神 和 坚强 的 必 胜 的 信心 ,去 和 对 手 进行 无 
Е алтоф тат Ш. 

71. ЖЕНЕ ЛЕ” 

质 谓 * 八 要 雇 ", 也 就 是 李小龙 总 结 出 来 八条 实战 要 雇 。 

《1) 实 战 要 有 强烈 的 自信 心 。 即 作为 一 名 学 手 ,权时 刻 充 
ЕСЕ а еа Я 
?得 轻 松 和 自如 ,他 常常 会 感到 自己 在 驾驭 着 局 势 ， 

《2 宣战 捕 斗 眼 要 敏锐 .在 搬 斗 中 ,视觉 被 李小龙 称 为 一 
切 基本 的 开 冰 "此 井 证 明了 酸 睛 在 捕 斗 中 的 作用 是 极其 重要 
1 的 ,也 只 有 目光 锐利 ,才能 善于 观察 对 手 的 动态 ,才能 及 时 做 
出 正确 的 判断 

(3) 实战 中 心 要 细 。 在 捕 斗 中 ,了 得 大 心细 是 拳手 所 必须 具 
备 的 要 则 ,也 只 有 细心 观察 才能 找到 对 手 的 破 完 .如 粗心 大 意 
就 不 易 发 现 对 手 的 科 点 ,也 不 容易 障 项 自己 的 暗 点 ,使 对 手 能 
жое. 换言之 ,搏击 运动 ,不 仅 是 比 技术 ,体力 ,更 重要 
южкил ни. 

CAVIAR k BE див ЛЕЗВИЯ E 
力 ,在 搏斗 中 ,不 但 要 求 出 招 速 度 快 , 回 守 的 速度 也 要 快 ， 

эж ин. аи Нан 
对 手 的 主要 武器 ,如 看 准时 机 可 一 租 制 敌 .所 以 ,要 车 练 月 法 ， 
хане МИНИ, Жи. 

《6 实战 中 攻防 时 下 盘 要 益 。 在 实战 中 ,如 脚 碎 , 则 身 稳 ; 

56и. 


пярайа. ИНЕТ, MENAT besi a 
0, 2 АНЕТА ФРАН Шен та садаа 
制 不 住 重 心 ,而 不 打 自 个 。 

《7) 守 成 中 神志 要 消 即 在 激烈 的 对 闹 宁 要 保持 清醒 的 头 
爱 , 精 神 要 集中 ,并 要 求 在 未 交手 之 前 就 要 在 精神 上 压倒 或 战 
EHF. 

сафа а AER ARER A 
AERE B i. ARETE Ба ЫЕ 
难 击 中 和 租 开 对 手 的 击 打 的 。 

12. 怎样 对 付 柔道 或 摔 法 技术 好 的 对 手 

在 自白 指 击 比赛 等 不 受 规则 限制 的 情况 下 , 摔 法 在 实战 
中 意义 并 不 大 。 因 为 运用 时 而. 些 按 是 以 钳制 对 手 ,使 其 不 敢 
扑 进来 使 用 捧 法 ,在 一 些 竟 技 比赛 中 ,由 于 规则 规定 不 准 使 用 
肘 孙 ,这 样 以 快 掉 拿手 的 柔道 型 拳手 就 往往 容易 与 上 风 . 通 到 
这 种 情况 时 ,可 从 以 下 3 个 方面 进行 咏 范 和 反击 。 

人 1) 自 己 尽量 少 起 且 。 以 减少 对 手 乘机 抓 抱 块 摔 的 机 会 ， 
ЛЕН ана, 

(2) 纱 子 移动 要 快速 多 变 。 即 令 对 手 难 以 所 摸 , 并 无 法 寻 
芝 到 拖 捧 的 契机 ,同时 还 要 加 强 对 假 动作 伴 攻 的 针对 性 训练 ， 
ИККЕ ВЕСЛО ТАР ВЕЕ 

за СЕ ЯКИ, — НИНА TEL, 
则 能 够 迅速 以 贴身 短 估 .高 级 组 合 源 法 等 招 法 借 势 反击 , 令 对 
Зацкевскеважевении, пажжетн 
时 关节 去 重创 对 手 、 

13. 怎样 理解 “ 电 和 刺激 "在 训练 中 的 作用 

RIRE DEEI A KAR EEP h EER А 
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вязанвония ЖА ERREA fF A ЯНА. 
ЕСЕ СЕСЕ ааа 
Ее Еа ,小腿 三 
ЗЫЛАТ 45%, 

Еа 2 8 АЕ BRA 
ра Т Я EE 
AES ION IA FRSE J; „Вз а Еа ВЕ Тару бн K 0925 
К ОБ Е РЕ В ала А Он ЫК 
в. ВЕЕ НАА а ав AEREE. ПЕНИИ 
НИНЕ ХИ вен ABEE НЕ 
f W: AR + FE AH ТАНА ВУНЕ ОЕ НИ 
визите AELA EE вно о ,并 已 被 世界 
体育 界 得 到 了 证 实 和 承认 ,并 广泛 用 于 各 项 体育 训练 中 。 

л. 李小龙 谈 妥 击 法 的 “绝招 ” 

在 振 斗 中 ,所 谓 " 绝 哲 "是 指 在 实战 中 发 出 的 招 法 快 而 有 
力 ,并 变化 莫 测 , 令 对 手 无 法 防守 。 并 且 即 使 对 手 知道 你 使 用 
此 类 招 法 而 加 强 防 守 也 毫 无 用 处 ,因为 笔 捐 性 的 动作 不 光 快 
而 有 力 , 而 且 它 还 能 在 步 法、 身 法 及 意识 的 深 护 下 使 用 ,使 其 
无 法 防御 ,或 者 在 击 打败 授 中 突然 发 现 绝 捐 使 其 措手不及 而 
атин. 

现在 ,不 少 初学 者 部 非常 相信 “ 笔 朱 "性 技 击 法 ,幻想 自己 
ЗН ВЛЕТАЕТ. 事实 上 ,任何 钦 之 
为 高 级 ,第 门 的 招 法 ,都 有 相应 的 方法 可 以 化 解 ,而 没有 总 对 
致胜 的 法 宝 ,那么 有 人 会 间 , 截 拳 道 中 的 迷 环 三 脚 这 种 绝 命 性 
ПМЕ ПАРЕ, ПКК, 
FARNE EPTO E r ОМА г, AAE BAA E E AE „РЯ 
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ЗЕЯ 6 ti 3k сеси саты 
页 通 ,者 只 是 纸上谈兵 。 

“ERARE 它 是 拳手 在 成 二 上 万 次 的 训练 中 得 来 
的 ,而 且 无 论 什么 绝招 部 是 从 实 晓 中 而 来 ,从 掌 捧 动 作 到 热 
练 ,然后 再 在 实战 中 反复 运 用 ,并 从 失 歼 到 成 功 而 最 终 成 为 所 
亩 的 “绝招 "。 

ERREZI AA A, iA TRR” RA 
ЗАК ааа RKO PEHE W E EAERI AR RE AE KERE 
不 能 对 我 方 的 招 法 作 有 效 地 防守 ,也 不 能 利用 我 方 的 招 法 进 
行 反击 . 从 而 使 受 击 者 攻 无 所 施 , 防 无 所 从 ,处 处 被 动 . Fee 
打 不 识 "的 各 类 招 法 之 中 ,有 迷惑 对 手 的 候 动 作 攻 击 法 , 爱 
МЕ ВНЕ, НУВ ВИА ВЗЕТО WAER 
创 邮 和 被 控制 (镇 制 ) 后 反击 对 于 的 自卫 术 。 总 之 , 凡 对 手 不 诬 
我 招 法 ,而 又 能 使 我 方 转轴 为 强 ,化 险 为 夷 的 各 类 方法 ,习惯 
上 都 可 以 称 之 为 "绝招 ”。 

但 是 ,她 招 也 有 一 定 的 局 限 性 .例如 ,你 没有 字 人 的 虱 、 腹 
АД 
ак EE fE EEST IRAM. BEZAIA 
绝招 时 ,不 能 生 氢 硬 套 , 而 要 根据 自己 的 情况 米 决定 自己 所 学 
习 的 绝招 。 

ааа а УЯ 
В АННА ЗРЕО F 0538.4 m 
MEEI ПЯНА E S TA LARIA МАЕ СФУ), T 
ЭЛВИН FEA A ТЕ Я Е желае E EE 6 
ваза". BFD PF o ttt TAATA E PR SHE нен P: 
RETH. MU ЕЕ, EREET EEEE AEF 
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ааа y ETS É DA SEK 
FRIES H C ТАЕ APET RERI E EK E 
另外 ,作为 一 名 优秀 源 手 应 多 掌握 几 竹 绝招 ,以 入 不 测 。 而 且 
要 队 以 下 几 个 方面 来 寻找 ,如 进攻 ,防守 \ 反 击 、 还 击 等- 
15. 怎样 制定 月 法 训练 计划 
ERREP ВНИИ а ПЕНИЯ 
己 的 运动 水 平 , 打 法 特点 及 训练 环境 ,制定 适合 自己 的 训练 计 
и. 
Е СЕ ИСЕ ЕЯ 
ЗЕТЕ ЗЕТ ОБН лета N РЖ 
ЕЕ ЕЕ А EPIK 
ЗЕТ ЗАА Е, АЕ, BRR ЗЫ ОЕ „В 
可 使 运动 量 和 强度 都 要 如 大 ,训练 内 容 也 上 丰富 一 些 ,并 有 目 
1 的 的 擎 握 几 组 得 心 应 手 的 吕 法 或 拳法 进行 反复 练习 ,以 至 成 
为 所 谓 的 “绝招 "。 例 如 ,李小龙 的 “ 匆 淹 手 "“ 李 三 牌 "等 
;总 之 ,科学 地 制定 训练 计划 时 需 注 意 个 人 的 特点 ,循序 产 
ЕЕЕ БЕ RAR 9 
进行 全 面 发 展 ,并 且 持 之 以 恒 , 自 会 取得 较 好 的 效果 。 
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李小龙 精彩 打斗 片断 


靳 小 龙 旺 世界 公认 的 功夫 电影 巨星 ,他 用 高 超 的 武术 功 
夫 , 通 过 久 幕 ,在 全 世界 人 民 面前 展现 了 东方 龙 的 待人 不 向 任 
何 强暴 轴 服 的 坚强 的 性 格 和 庄严 自信 的 民族 将 神 ! В 
强 故 的 赤诚 之 心 钥 扰 着 世界 各 国 观众 。 李 小 龙 在 中 国 功夫 和 
一 功夫 上 电影 艺术 上 取得 了 远 煌 的 成 就 ,这 位 世界 源 坛 的 超级 巨 
星 不 境 匡 年 早 扩 后 ,美国 洛 杉 研 市 长 也 亲临 角 嘲 ,并 决定 将 李 
小 龙 主 演 的 + 死亡 游戏 公演 日 定 为 李小龙 的 纪念 日 ,以 表彰 
李小龙 在 中 国 功夫 和 电影 艺术 上 所 取得 的 辉煌 成 就, 


ж-т зан 


ЗЕ НАЛНИ КАП, 

报 人 诊 宇 ,这 里 仅 披露 他 与 几 位 性 界 级 著名 汰 王 的 交锋 ,以 便 

让 读者 感受 一 下 他 那 无 以 伦比 的 真实 捕 击 本 领 ， 李 小 龙 醚 爱 

武术 运动 ,可 谓 * 嗜 武 入 迷 ”。 因 此 ,即使 是 在 紧张 的 拍片 日 子 

ЕА ас ИЕ 
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空 虐 水 平 .他 说 过 , 阿 萝 江 潭 全 任 真 功夫 ,任何 伐 幸 的 心理 , 注 
BARN, НИ ЛЕТНИЕ ВИНЫ УЖ: 
茂 考验 。 他 小 龙 是 正面 提 洗 在 实际 搏击 中 学 习 技击 技巧 和 技 
击 现 论 的 先导 考 ,因此 其 生 洗 中 有 不 少 精 彩 忽 伦 的 搏斗, 吏 撒 
елини Е. 


(一) 重创 黑 带 高 手 


李小龙 在 美国 上 大 学 时 ,在 学 校 里 组 织 了 - 支 “中 国 功夫 
队 ”, 并 经 常 在 校园 内 进行 训练 和 表演 , 且 搏 往 了 师 生 们 的 好 
№. че тока WFE ТЕРЯЯ 

并 一 向 以 高 手 自居 ,对 李小龙 的 武功 和 中 国 功夫 队 经 常 说 
三 道 四 ,出 言 不 过 .有 -次 ,中 国 功夫 队 练 岁 后 回 宿舍 途中 , 山 
本 又 来 挑 诈 。 李 小 龙 当即 提出 警告 :不 要 目 中 无 人 , 狂 变 自 
大 ,要 知道 空手 道 是 从 中 国 功夫 进化 而 来 的 ,你 对 此 训 当 音 
重 .* 山 本 不 但 不 听 , 反 南 做 龟 地 说 “你 们 中 国 功 大 是 花架 对， 
ЗЕ РИН B EH KARE DL Sui ЛИ 
竹 蔓 ,中 国武 术 已 经 落后 了 ,甚至 到 了 淘 涩 的 边缘 ,不 信 可 以 
КЕ ENRERE АРХ, 

TEB bi lg H AEE, НИЕ 
BENERE «валове ТЖ Sk h 
点 ,然后 转 定 为 攻 , 一 想 重 拳 ,将 山本 打 翻 在 地 .不 甘心 拓 败 的 
出 本 得 起 来 后 企图 反扑 。 李 小 龙 在 虚 揭 两 招 以 吸引 对 于 的 注 
意 力 后 (图 885、 图 896、 图 897) RAP AiL E НИНА 
РАС 898、 图 899》, 使 山本 着 不 及 防 ,而 被 踢 得 眼花 
综 乱 ,重重 例 在 地 上 (图 900). BE FRA Е 
去 , 刚 要 挥 养 欲 打 ,此 时 山本 自 知 不 是 村 手 ,只 好 拱手 认输 。 从 
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А ИВ, 随后 ,他 又 在 疫 外 开 了 一 
иаа 


mer Е reos 


8899 
(DARAK 


ИМЕН. ЧЕЛСИ, 
ЖЕ вена тапи ЯН АНА 
ЗВЕНА же T HARAR KRAER, 
指南 李小龙 的 种 种 违背 行规 的 做 法 ,并 强 令 李小龙 不 准 把 中 
国 功 夫 传 给 外 国人 ,否则 就 自动 关闭 武 馆 。 李 小 这 理所当然 地 
回绝 了 通 条 的 指令 

ENER ERRE T а, Жо ии. РЕВ 
вр-ъожшт ЕО PRI E- НЫ 
F. F HAPE ЖАН квант DEBE OHN ЕЖ 
ла m E x НИР, ERER EW M. K 
НАУ ЕЛЕ НЕНИЯ 
важната твоя. лоза РАЕН 
ЗЕЕ. 这 场 兴 师 问 时 的 风波 也 就 比 烟消云散 。 这 场 搏 
斗 拓 技术 上 说 最 只 是 持续 了 儿 分 钟 ,但 在 李小龙 的 慰 想 上 却 
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ЗЕ ГЕИ. ЖАЛЬ НО, 
际 上 用 了 几 分 鲜 才 取胜 , 虽 只 短 短 的 玫 分 钟 ,可 李小龙 已 经 由 
此 认识 到 了 时 条 在 技击 中 的 重要 性 。 于 是 李小龙 在 时 间 上 的 
急于 求 隆 与 他 自己 掌握 的 “复杂 "技术 产生 了 于 后 。 这 就 进 一 
步 促使 他 去 进行 对 “ 蕉 他 道 "的 研究 和 改进 , 按 李小龙 后 来 说 ， 
截 枚 道 主要 在 于 一 个 " 规 " 字 ,有 了 * 蕉 " 字 , 就 有 了 新 的 技术 时 
税 观 ,从 而 导致 他 对 自己 已 有 的 传统 技击 术 的 实战 效益 作 了 
ЖИВА ДЗЕН АНН ве а EIR RARD 
可 能 还 会 晚 些 。 

李小龙 从 风波 的 反思 中 ,首先 想到 的 是 寻找 共性 的 、 最 简 
单 的 ,最 富有 劲 道 的 技术 ,而 这 些 技术 又 能 适用 于 与 任何 从 法 
相 斗 ,并 速 瞄 速 胜 。 在 新 的 时 间 观 念 影响 下 ,产生 了 新 的 武术 
技击 观 , 也 就 是 截 驮 道 的 宗旨 :从 实战 出 发 , 齐 求 效率 ,简捷 实 
Я. таутженв,жннит лъв ИВАНЕ 
жешл 


ГЭЭ тее Ея и 


李小龙 在 泰国 拍 电 影 4 唐 山大 兄 } 时 , 曾 力 挫 过 泰国 拳 王 ， 
但 由 于 事先 双方 曾 约定 不 向 外 界 透露 ,故此 人 知 者 甚 少 - 
李小龙 在 到 达 达 谷 后 ,认为 别 的 学 种 斗 不 过 泰拳 ,并 不 能 
ЕЧЕН АЪЛО, ЛЕН ВЕЕ 
а] 
Е аа 
МОРИОН ГИ ç ux 
次 初试 锋芒 ,李小龙 就 轻取 对 手 ,心里 非常 高 兴 ,战胜 泰拳 的 
信心 也 随 之 加 强 。 他 遵 要 求 阿 金 介绍 当地 最 有 名 气 的 淘 王 与 
«тоа 


Мени. сива F.J 
RESE RAR ZNKR MRTE ATHARE 
СЕЕ 18 

二 人 行 过 一 般 礼仪 之 后 ,马上 动 起 手 来。 李小龙 以 攻 为 
守 , 灾 然 发 出 一 记 飞 脚 , 直 呈 学 王 头 炳 , 源 卫 随 以 手 格 挡 ,但 一 
ERS T RBZ ERRUR EAR E M, D 

- 阵 强 动 的 寸 动 奉 直 搞 关 王 胸部 要 局 。 但 强壮 如 牛 的 奉 王 
只 是 身子 略 向 后 伸 了 一 仰 , 况 若 无 其 事 一般 ,李小龙 兄 对 方正 
кара ВН FE cok E IB RAP E 
HEERA PEE ФКК вани ЕХ 
攻 来 ,但 这 正中 了 李小龙 的 图 误 , 因 为 泰 关 王 又 暴露 出 了 中 盘 
空当 (图 901 .图 902)。 紧 接着, 李小龙 抬 起 前 聊 并 迅速 用 一 记 
ЕЕЕ ТЕУ ЕСЕГЕ 
503) НАГАШТА, ЗЕНОН ана А 
Лозе ла СА 900, яну ERI M AASR EBDE 
#9002 + RERAN пор, PTER AA R 
«18 906) Мася, НИНЕН J BEZENE RON 
СТАТЕВЕ RREME KEANE T 
在 地 上 。 

附 阿 金 见 二 人 已 分 出 胜 钠 , 便 立刻 前 拦 有 ,并 提议 共同 
eh (hi pun iama R ink tita atis 
PIBER TINTER ХЕЗЕР Ауа ЕЛО, A B 
理 次 功夫 协会 进行 调查 后 ,整理 出 来 的 。 
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图 905 1906, 
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ЗЕЛЕНЕ важна жаун Нгами 
豪杰 ,为 影片 收 罗 了 众多 的 武术 明星 ,以 使 影片 更 上 特色 ,更 
有 光彩 - 特别 是 从 美 区 请 来 了 两 获 "国际 空手 造 冠 军 " 的 罗 礼 

“тв. N 


ЗЕ НЕЕ А РИ Pi R А ЖОБ ЗЕЕ ЛАТ 
败 。 开 始 , 这 位 空手 道 冠 年 不 服气 ,于 是 李小龙 与 他 们 各 自 带 
着 助手 到 部 外 一 个 指定 地 点 去 进行 拍摄 前 的 点 到 即 止 的 “ 较 
m. 

由 戒备 势 开始 (图 909) ,李小龙 先 向 罗 术士 发 起 攻击 ,他 
先 用 一 记 侧 咒 腾 攻击 罗 礼 士 的 中 盘 ( 图 910, 911), 以 请 使 
其 露出 头 部 空当 ,然后 ,李小龙 又 在 共 下 脚 的 同时 ,用 右手 
АФЕЛ И 912) ,接着 又 是 一 记 左 直 淘 和 有 直 
ЗЕСТ 913.9 914), 将 其 防线 彻 底 打 乱 , 最 后 不 待 其 退出 攻击 
距离, 李小龙 又 用 一 记 旅 忠 腿 重重 的 击 中 了 罗 礼 士 的 头 部 (图 
915,9 316) ЗЕМЯ. 事后 ,作为 空手 道 高 手 的 罗 礼 
十 自愿 投 到 了 李小龙 的 门下 学 习 截 兴 道 . 


«тот. 


图 915 ES 


第 二 节 ”功夫 界 与 影视 界 的 6 个 “李小龙 ” 


李小龙 的 武功 过 人 ,在 主演 的 影片 中 的 表现 可 谓 惊 心 动 
鲍 。 早 在 其 去 世 之 前 ,他 便 已 脏 身 于 国际 此 星之 列 ,自然 他 的 
逝世 令 科 迷 和 影迷 们 心情 京 伤 ,怀念 不 已 而且 妈 使 在 他 死 后 
的 20 多 年 里 ,他 仍 被 认为 是 当代 最 杰出 的 武功 大 师 。 

在 现实 生活 中 ,李小龙 涂 有 创新 意识 的 把 中 国 “ 真 功夫 ” 
METRE ТЕГАНА ЛЕНЕ Е тая ВИЕ 
世界 各 地 约 人 们 从 银幕 上 了 解 了 中 国 ,了 解 了 中 国 的 武术 ,了 
解 了 中 华 民 蔗 的 气质 , 凡 看 过 李小龙 生前 主演 过 的 影片 的 人 ， 
都 会 被 他 那 深 具 阳刚 之 气 的 精湛 表演 所 折服 ,同时 也 会 为 他 
那 强烈 的 民族 不 届 精 神 而 感 们 。 特 别 是 影片 中 反 鲜 出 来 的 中 
国人 那 种 "可 杀 不 可 侮 " 的 民族 气节 , 深 深 地 霜 撼 短 每 一 位 观 
众 . 而 且 他 们 所 感受 到 的 也 正如 影片 精 起 门 ) 中 所 说 的 那样 : 
“中 国人 不 是 “东亚 病夫 11” 

«709% 


АЖ И ЖЕ И 
KETAR- HÈRA 77. Яя. ST 
С IRE” BADERE ENEE 
Rn EEA E ARR ERRERA Д, PEE 
ЗЕ AA LR B: 5 8 tr A 81] E RR Bl 
TERETA EAG AKES Ehei rE 
SAR НЯ ETFL RRE- ERFAN 
KNER. ШПНЕН, МЕЧ. EE E 
MEEDE 88 L ah E BBE на h RERA 
Лав ТАКИ. влалкити же 
和 考查 ,精心 筛选 出 了 有 数 的 几 位 ,他 们 分 别 是 ， 

台湾 李小龙 一 一 何 宗道 

澳门 李小龙 一 黄 刍 龙 

ВНАЕМ 

新 加 坡 李 小 龙 一 - 刘 福 义 

中 东 李 小 龙 一 一 阿里 条 

я — t 

以 上 6 Да ЛИ R RRE Т Р 
锦标 赛 或 世界 搏击 大 赛 的 头衔 。 他 们 所 拍摄 的 影片 均 以 李 小 
RHEN, ЯН о 人 介绍 如 下 。 

“台湾 李小龙 ” 

原名 何 宗道 ,出身 武术 教师 之 家 ,是 昔 国 跆 拳 痢 高 手 ,并 
学 过 中 国 功夫 。 前 几 年 ,由 其 主演 的 《李小龙 传奇 ?一 片上 映 
后 , 频 获 好 评 。 这 部 由 等 洪 拍 报 的 功夫 片 《 李 小 龙 传 奇 } 在 中 国 
大 陆 公映 后 ,引起 了 功夫 迷 和 影迷 的 极 大 兴趣 .主人公 李小龙 
的 曲 斩 经 历 , 高 强 武 艺 , 均 扣 紧 了 观众 的 心 。 扮 演 者 何 宗道 由 

„то. 


于 是 武林 高 手 , 放 戏 路 不 俗 , 演 活 了 李小龙 ,使 该 片 获得 了 极 
大 的 成 功 。 何 宗道 于 1950 年 生 于 台湾 屏 东 ,1972 FERGE 
PED T HEH IEEE Зет, PE ИЗЯВИ Е: 
ДЕТЕ аА 
ЛЕ 
1976 ЕЖЕЙ ИРАН ЧЕ. 

2. ПЕЛА” 

ARAR ЕТ Rk ЗИМА 
ДЕСИ Тасе ИТ ИТ 
ERI M тавана приз ез УГ ДНВ. 
的 一 生 的 电视 天 , 播 欢 后 很 受 观 众 欢迎 ,但 剧情 大 多 是 央 构 
ЕЛЕНА АЕ „ВВ НЕЕ 
ват. 

3 “韩国 李小龙 ” 

AMEE EARRA MFAKI FL 
ЖИРЕ. 1973 FENERE, h 
ЕН ECHR? MURRIZ AN. Hk 
Ti e Bot. “R Skit, JTA JD 
ERSE ЯВЛЕНИИ ЕСТЕ В ии ЯЖ. 
ЗЕ Ир ЕЕ RAF HER ЧЧ SILES 
大 的 因 难 ,我 决心 要 自己 表演 打斗 动 作 ,而 不 用 蔡 身 ."( 死 亡 
游戏 } 上 中 后 , 良 龙 果然 名 扬 世界 .尽管 他 已 经 这 多 年 的 磨炼 ， 
武功 已 接近 李小龙 ,但 由 于 李小龙 前 巨大 影响 在 前 , 故 他 终 难 
有 新 的 突破 。 再 说, 世界 上 也 仅 有 一 个 李小龙 。 

4 “新 加 壤 李 小 龙 ” 

名 叫 刘 汽 义 ,是 当地 华 调理 年 ,精通 中 国武 术 。 李 小 龙 死 

т. 


EFA В kusam hip BAF 
该 出 武打 场面 也 没什么 创新 ,才情 节 也 加 李小龙 所 演 影 片 和 
19 име. 

БОЕВЕ” 

AURE РН ква АЛЛ 
келвини T tsi ВЕРН 
R. ИЕН ЕЛЕНИТЕ. 

6.“ 中 东 李 小 龙 ” 

аши оця. ВОИНА, 
Bth rinan k t PATHE НАВЕ ЧЕ 
ЗЕРЕН АНИ S НЕА EN ЯК. 
ЖЫНЫН T 6 Gk k ая, 

由 于 以 上 6 人 都 是 “李小龙 迷 ”, 所 以 对 李小龙 的 非凡 技 
ЗА ЕН ИАН човек 
蔬 、 武 打 场 而 ,其 至 人 物 的 举手投足 和 面部 表情 部 与 李小龙 是 
同一 个 模式 ,就 连 打 斗 时 的 发 声 也 与 李 小 旬 没有 丙 样 -但 这 却 
限制 了 他 们 个 人 的 发 展 ,违反 了 李小龙 的 基本 精神 ,也 就 是 信 
们 没 能 从 传统 中 悦 南 出 来 .而 众所周知 ,作为 功夫 巨星 之 于 的 
Е 
“ЗОНЕ” ЕАН КУЗЯ ЖИ, PLE a ñ 
己 的 地 位 FEE ЕВЕ БИ, 特别 是 一 部 
《 龙 在 江湖 3 和 《激光 特 便 }， 便 他 赢得 了 众多 影 进 的 青 际 , 原 因 
是 片 中 的 打 半 动作, 均 为 自己 设计 , 故 打出 了 自己 的 新 风格 ， 
ЭМЕ АЖИН ЛАГ АЕА 
Зан ДАЙ 1993 年 于 美国 铂 一 部 电影 时 ,上 部 误 中 
А Саве И 

enze 


在 短 短 的 儿 年 中 ,上 述 儿 个 “李小龙 * 虽 拍 了 数 十 部 影片 ， 
得 武打 设计 是 老 套 子 , 设 有 多 大 的 创新 ,所 以 观众 看 多 了 也 就 
贼 烦 了 。 更 重要 的 是 李小龙 在 影片 中 所 表现 出 的 那 科 不 提 强 
暴 , 扬 善 除 恶 ,英勇 不 届 的 民族 精神 基本 上 已 经 荡然 元 存 了 。 
所 以 ,这 些 影 片 推出 后 并 不 十 分 突 座 。 事 实 上 ,即使 制 片 商 再 
卖力 ,演员 演 的 再 象 , 武 打 设 计 再 粳 彩 ,人 们 从 银幕 上 所 看 到 
的 已 不 是 真正 的 李小龙 ,而 只 是 他 的 一 个 影子 ,一 个 震 身 。 因 
为 世界 上 只 有 一 个 李小龙 。 但 人 们 是 多 么 渴望 着 象 李 小 龙 这 
样 的 功夫 巨星 再 度 队 东方 升 起 。 


ena 


截 拳 道 腿 法 的 专门 训练 


我 们 在 欣 党 一 些 优秀 的 技击 家 表演 时 ,可 以 看 到 ,即使 他 
是 在 做 最 费力 的 动作 ,也 表现 得 极为 和 谐 \ 优 关 且 流 蝎 。 他 们 
似乎 生来 就 具备 了 从 事 任何 运动 的 能 力 ,而 不 论 他 的 热 统 程 
度 如 何 , 鬼 会 比 常人 做 得 更 加 自然 柔和、 顺畅 ,而 上 述 一 切 又 
均 为 进行 正确 训练 的 结果 .而 且 据 李 小 龙 说 ,每 一 个 人 都 应 根 
据 自己 的 体型 特点 、 拉 法 特长 ,订立 一 个 练功 课程 表 , 并 利用 
这 些 训练 保持 峰 疙 的 身心 状态 ， 

.过 小 龙 的 “位 国术 老师 在 训 涤 中 站 对 李小龙 这 样 说 过 ， 
пакт ранен, АСЕ утре, 一 个 没 
有 受过 正规 或 强化 训练 的 掌 手 , 要 想 成 为 一 个 世界 级 的 捷 击 
СЕИ оаа 
Е В EKRE 
的 。 另 外, 训练 一 个 有 葡 途 的 源 手 最 根本 的 一 条 ,就 是 让 他 首 
先 学 会 所 有 的 进攻 和 防守 的 技术 ,再 加 上 一 些 特殊 设备 和 用 
具 的 练习 ,并 达到 非常 熟练 的 程度 。 据 于 小 龙 说 , 智 手 学 习 技 
击 的 最 佳 年 龄 大 约 是 16 一 17 岁 , 因 此 象 他 这 样 的 有 经 验 的 搬 

«па: 


练 员 ,首先 寄 欢 教授 那些 从 未 学 过 技 而 术 的 年 轻 人 ,上 因为 这 样 
的 初学 者 一 开始 就 能 学 到 正确 的 于 击 操劳. 

每 个 斧 手 都 有 其 身体 特征 和 动作 习惯 ,教练 在 教授 他 们 
时 ,特别 是 注 塌 苞 不 能 允许 他 们 超越 基本 动作 的 范围 .而 且 每 
个 人 都 有 一 种 本 能 的 习惯 ,如 同 传 球 那样 从 上 到 下 地 挥动 双 
手 , 然 而 在 项 产道 的 训练 中 是 不 允许 以 这 种 玫 势 出 招 的 ,在 这 
里 , 礁 源 道 朋 法 的 专门 训练 是 不 同 于 其 它 运动 的 ,一 个 高 级 别 
的 拳手 将 比 一 般 举 手 受 到 更 恨 苦 的 训练 和 更 严厉 的 指导 。 他 
们 要 连续 战斗 4 一 12 回合 ,他 们 的 身体 所 承受 的 打击 和 磨 本 
要 比 一 般 众 手 多 得 多 ,并 且 , 他 和 他 的 教练 在 精神 和 见 体 上 将 
ZAFAR., HARG НИК тя 
作 正规 .技术 高 超 的 搏击 高 手 。 

一 个 教练 对 于 他 学 生 的 身体 素质 ,耐力 、 技 术 都 要 了 如 指 
生 , 象 医 引 了 解 病人 的 病情 一 样 ,教练 还 要 训 促 自 己 的 拳手 这 
到 一 定 的 指标 ,每 天 的 训练 结束 时 ,还 要 额外 增 如 训练 项 目 ， 
而 且 为 使 养 手 们 不 感到 枯燥 和 湛 气 ,教练 应 经 常 适当 增加 一 
EDE жЕ визии. ЕТ 
卖 一 条 毛巾 ,以 增加 模 部 肌肉 的 力量 ,但 训练 一 个 高 级 党 手 的 
训练 进度 不 能 太 快 ,而 且 对 于 一 个 高 级 拳手 的 整个 训练 过 程 
和 实战 场次 安排 ,要 根据 其 本 人 的 技术 进展 和 天 赋 进 行 2 一 3 
年 训练. 这样 他 才 有 能 力 跻身 于 世界 接 击 高 手 的 行列 ,并 准备 
夺取 世界 级 比赛 的 桂冠 。 


ж-ъ RAI 


在 实 三 中 ,月 击 法 的 优点 很 多 ,但 要 想 练 好 它 却 不 是 件 容 
ense 


вия”, Е RE 
要 支 摊 身 体 的 移动 ,并 要 与 身体 配合 协调 ,以 保持 平衡 ,此 时 ， 
зижкханактаневахк. Нея 
变 此 不 利 因素 。 

李小龙 曾 说 过 : “在 搏斗 中 如 果 无 法 在 任何 时 刻 保 持平 
衡 , 则 绝 无 效 果 可 言 。" 因 此 ,作为 参 手 应 当 具有 在 空间 保持 相 
对 鹏 止 的 能 力 .而 且 信 一 般 都 是 双 足 着 地 ,但 当 详 战 中 出 嫂 之 
Ека Ива Стаса 
态 。 

现 将 控 腿 的 毕 习 方法 介绍 如 下 。 

важи. жива 917), 如 此 保持 1 分 
Я. НЕМЕКЕ 10 分 钟 ,此 为 第 一 步 功 成 ,此 时 两 用 之 
力 , 已 次 非 常人 折 能 及 。 之 后 ,可 将 5 公斤 重 的 苇 块 挂 于 伸 出 
肢 的 申 关 节 上 ,并 到 能 坚持 站 10 分 钟 为 止 ,此 时 ,两 月 之 自控 
能 力 ,会 如 钢 说 恢 铸 生 很 一 般 ( 图 918), RH £ Akit A 
MELEE, ха жилитаниц кинн. 
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мощ 
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现在 许多 研究 裁 产 道 的 人 士 都 忽略 了 挫 腿 的 练习 ,这 是 
一 件 极端 可 异 的 事 , 因 为 甩 所 中 出 的 劲 力 一 般 比 滨 劲 更 重 ; 而 
上 且 一 招 在 有 效 量 离 内 冷 不 提防 之 奈 所 时 出 的 脐 法 , 自 必 比 明 
Т Ф ЛОВИ, ЕН Нав ПА 
Е аа 
AAAS M A ff H , iB 88 X; PE A ЗВОРАО ТВА. 
ЕВ ти ВЖЕ ВНЕ Ш 
Ат тате 
клиентам, пете тяжке 
ЗЕЛЕ Е СОЕДИНЯЯ 
一 好 处 ， 

众所周知 , 戎 拳 道 以 因而 为 主 ,而 腿 法 又 最 注 轩 腰 马 的 稳 
Е ЕЕЕ ЕЕ ива 
Е AEA Ë BD iT 
Y t RC iu E Pk злато PP ва. 
катвсввалие. ВЕН: 
ЗЕ АВЕ ТН, 


第 二 节 负重 练习 


对 于 武功 中 的 过 度 要 求 ,许多 未 习 武 的 人 是 知 道 的 ,尤其 

是 拉 击 中 双方 瞬间 的 动作 时 间 之 副 , 即 可 宣告 速度 较 慢 一 方 

失败 的 命运 。 据 许多 学 手 回忆 ,一 代 武 星 李小龙 在 擂台 上 显示 

出 的 速度 是 惊人 的 ,即使 对 手 在 虎视 蛇 耽 地 防备 ,而 目 李小龙 

亦 在 几 尺 开外 移动 ,他 也 可 以 一 个 疾 步 蹄 到 对 手 面前 发 起 攻 

击 , 许 多 时 候 , 对 手 尚未 反应 过 来 , 即 在 二 二 状 态 中 捷 上 沧 县 ， 
ЕГЕ 


тне. 

дева дан ETUE RRR НМ, 
EBENA T HERE ВНЕ T is н Јува, НЕ 
Ерак J RE F ЕН НЕТ. оаа 
基 , 当 你 要 集中 企 力 或 假设 在 出 肋 时 两 条 腿 上 仍然 区 着重 物 。 
本 门 理论 一 向 反对 发 展 刻 力 之 类 的 贸 炼 方式 ,因为 大 多 数 的 
BL 只 能 强调 “收缩 肌 " 之 类 的 发 展 ,况且 技击 术 是 武术 
运动 而 非 单 纯 的 健美 运动 ,另外 ,此 类 肌肉 的 发 展 无 故 能 使 镀 
炼 者 看 起 来 肌肉 隆起 以 及 气力 比 常人 大 得 多 ,但 却 不 是 直接 
用 于 攻击 方面 的 “ 劲 力 ”。 因 为 ,出 招 所 需 的 劲 力 漯 自 * 伸 典 
肌 "* 面 非 * 收 缩 肌 ", 只 有 “伸展 肌 * 愈 强劲 ,出 眼 的 劲 力 才 众 大 ， 
MAERA MHR. HFA. ENR Ai, TAE T h B 
Нил, КИЛЛЕР. 

负重 练习 可 在 小 联 上 铸 上 小 沙 航 , 做 各 种 顺服 练习 ,这 样 
当 你 解 下 小 冲 黎 时 ,可 使 出 月 如 闪电 般 的 快捷 。 这样 佑 的 目 
的 ,其 把 在 较 困难 的 条 件 下 完成 动作 时 所 获得 的 效果 ,转化 到 
动作 速度 上 。 其 道理 是 ,神经 中 枢 在 完成 难度 较 大 的 动作 时 ， 
会 发 放出 较 强 的 神经 冲动 ,接着 义 进行 难度 相对 较 小 的 同一 
动作 练习 ,可 使 * 刺 余兴 背 " 继 续 发 挥 作用 ,指挥 肌肉 快速 收 
ЖАННЫ. 


第 三 节 ”硬度 练习 


Жан. ЛЕА, ЛИТЕ 
НОВИН АР го О) bk DB, 
将 会 直接 影响 到 技击 动作 的 效果 ,在 打斗 中 ,我 们 常常 可 以 看 
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С ЗЕ 
手 后 ,对 扯 往 往 万 甚 反应 ,而 象 李小龙 这 样 的 高 水 平 的 拳手 的 
一 记 肛 法 虽 看 起 来 轻松 平常 ,但 其 力度 却 足以 今 对 手 皮 担 骨 
拆 , 应 声 而 仆 。 可 见 捕 击 中 的 双方 , 谁 的 攻击 力 或 杀伤 力 即使 
只 是 略 用 一 筹 ,也 能 占 所 优势 . 

在 搏斗 中 ,具有 硬 功 的 人 的 胶体 具有 很 强 的 抗击 力 和 抽 
СЕЕ Е ааа З АА А 
хажлвенат АН pink yp FRE ИН ТЕ 
ЗЕЕ, MARBHAN HF АЗА С 
в ,所 以 拳脚 的 硬度 在 实战 功夫 中 具有 刻苦 的 磨炼, 练 出 硬度 
和 杀伤 力 ,这 可 使 攻击 威力 大 增 , 并 以 最 少 的 踏 击 次 数 来 决定 
ка, 

Bit T E skit pA BE нюр воа 
иск, kk RR F.H ES ЕКО ENMIA 
hi Pte krik at. Bb E PREE RRK 
在 适当 时刻 发 招 的 教 能 非常 有 用 ， 它 还 可 训练 你 在 适当 时 刻 
发 出 你 能 力 所 及 的 威力 最 大 的 腿 法 来 .但 现在 很 多 举 学 人 士 ， 
ФЯ на Рата А копия 
过 去 ,这 是 最 大 的 错误 。 因 为 ,无 论 你 的 技术 多 好 ,出 脚 多 快 ， 
如 不 经 过 勤 苦 的 日 乡 击 打 沙 包 的 个 炼 ,刚劲 力 必定 鸭 弱 -一旦 
应 敢 , 便 成 了 “各 中 数 招 而 双方 全 无 损伤 "的 消 答 场 面 . 更 不 堪 
设想 的 是 ,你 最 击 中 对 手数 下 ,但 对 方 只 要 还 体 一 拳 , 却 变 成 
了 你 倒 地 不 起 。 由 于 截 产道 讲究 如 战 迷 决 , 谁 完 令 对 方 例 地 ， 
谁 就 可 训 免 继续 受 对 方 攻击 的 危险 .因此 ,假如 你 鹏 在 一 击 之 
内 使 对 方便 地 不 起 ,你 才 可 真正 达到 了 保护 自己 的 目的 .此 之 
所 以 李小龙 对 沙包 的 训练 极端 重 拉 之 理 。 

«те 


李小龙 最 习惯 用 的 另 一 种 沙包 ,是 大 挂 于 墙 上 的 正方 或 
长 方形 沙包 . 打 这 种 沙包 的 最 大 优点 在 于 该 包 巾 于 墙 上 , 故 一 
旦 使 拳脚 打 于 沙包 上 , 受 力 的 是 墙壁 而 非 沙 包 本 身 .而 墙壁 傅 
受到 沉重 的 艇 击 力 是 , 风 其 回应 力 就 仍 强 . 故 打击 者 必须 有 一 
股 更 强劲 的 定 力 将 这 一 股 反 弹力 克服 ,才能 使 本 身 不 至 往 后 
慢 。 因 此 ,练习 这 种 形式 的 击 打 方法 ,不 但 可 增强 自己 打出 的 
HAA En tak m m n. Jt ls B 2 FO T E 
пюнан мл, меди ВНИИ RIKI. 
Ааа сит 
ПН ЖЕНЕ На. В 
RER НЕЕ chibi 00690 pas a ЗЕ 
НН. HEME тон EHR 
ЗН: R HER SA ПАЗЕНА T ЕАН E E 
包 时 的 各 种 "入 角 ” 问 题 。 

在 这 里 ,不 管 使 用 何 种 辅助 训练 进行 月 法 练习 ,都 应 把 攻 
击 目标 当 作 仿 起 的 对 手 , 且 毫 无 规律 可 寻 地 去 实施 攻击 .就 似 
与 对 手 在 真 打 实 斗 一 般 ,甚至 比 真 打 实 斗 还 要 邮 秦 .并 且 在 练 
习 出 服 时 ,应 有 令 人 不 意 的 简 线 与 直接 ,并 能 迅速 的 回 防 以 保 
护 自己 。 最 后 切记 ,有 效 的 眼 击 动作 是 来 自 落 点 、 力 点 .时 机 、 
角度 正确 ,而 笔 不 是 一 般 人 所 想象 的 一 味 依 举 槛 力 。 


жп? ”稳定 度 练习 


动作 的 稳定 度 是 藏 产道 技击 术 中 的 一 个 重要 环 书 , 如 果 
没有 正确 学 握 身 体 平衡 的 能 力 ,就 会 在 艇 动作 中 失去 对 身体 
的 控制 。 而 且 有 效 的 稳定 康 就 是 在 任何 位 置 上 者 能够 控制 住 
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身体 , 即 控制 住 身体 的 重心 这 样 , 即 三 身 体 做 斜 或 处 于 不 稳 
定 的 状态 而 失去 根基 时 ,也 能 够 迅速 地 掌握 和 恢复 平衡 .尤其 
是 对 于 连环 肪 法 来 说 ,平衡 与 稳定 诬 的 优 劣 尤为 重要 。 而 且 ， 
共有 此 两 种 技能 ,起 码 有 三 个 好 处 :第 一 ,立足 稳定 增强 ,出 击 
力量 充沛 ;第 二 .身体 防守 及 时 , 且 出 较 严 密 : 第 三 . 引 诺 与 安 
击 , 盎 守 与 反击 的 连接 紧密, 空当 幅度 小 ,给 对 手 的 可 乘 之 机 
>. 

BER 9 FT 538348 Н 3J ERARI EA 
假 您 :这 不 丈 实际 意义 。 因 为 作为 一 个 想 成 为 高 手 的 掌 手 ,在 
其 有 与 对 手足 孵 抗衡 的 梳 术 的 前 振 下 ,研究 并 掌握 有 利于 白 
己 一 方 的 任何 微小 的 动作 ,部 是 正面 克制 相同 打 法 类 型 的 粗 
枝 大 吁 对 手 的 最 有 效 的 法 宝 .在 持 击 中 ,如 果 你 用 右 侧 踏 妥 击 
中 对 方 , 那 么 反作用 力 便 可 使 你 迅速 停止 向 左 侧 的 打动 ,但 充 
服 过 份 的 到 作用 力 对 右 归 的 反弹 , 仍 是 学 手 必 须 生 意 的 问题， 
否则 身体 会 被 反作用 力 牵 动 而 站 立 不 稳 , 癌 样 会 影响 后 面 动 
作 的 迅速 出 而. 在 葵 拳 道 的 理论 上 ,研习 者 一 旦 进 马 或 变 为 侧 
身 桥 马 时 ,是 将 全 身 重量 放 于 后 妥 的 ,前 腿 只 有 踏 在 地 上 的 
“力度 "但 绝 不 支撑 身体 的 重量 ,由 于 身体 的 重心 放 于 后 焉 ， 
故 彰 丰 能 在 任何 时 肇 起 嘟 或 变动 方向 , 均 钨 不 会 使 上 身 播 荔 
一 下 , 便 是 此 理 ， 可 是 ,由 于 这 种 理论 与 一 般 人 的 日 常生 活 习 
惯 完全 相反 , 故 第 大 部 分 人 都 只 能 理解 却 末 能 精确 地 达到 这 
个 地 步 .在 这 里 ,李小龙 为 了 要 使 他 们 更 容易 掌握 这 个 理论 的 
要 诀 , 便 有 * 卸 独 轮 车 "的 这 种 有 关 稳定 度 的 银 炼 课程 了 

KERRI KAR AERIAN A CHAM 
319) ВЕН СРИВА, BM РВЕ. 
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ЗЕТА Е е Л 
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述 不 足 之 处 。 此 为 李小龙 独创 训练 方法 之 一 。 


第 五 节 №553 


有 很 多 未 廊 炼 过 脚 法 的 源 手 在 练习 则 妥 时 ,往往 有 力 不 
АНЯ НЕВА ЖЕН в 
于 在 青 潜 或 一 般 大 城市 中 的 寸 金 如 土 的 环境 下 ,不 可 能 设置 
一 些许 大 的 设备 ,所 以 李小龙 在 当年 亦 很 少 提 及 这 闫 基 相 的 
缘 习 方法 ,于 是 形成 了 许多 研究 人 士 很 本 不 知道 有 这 类 器 械 
的 原因 。 

PENER ера аиса раа 
а аара 

т. 


ЖБИ виста, поели 9ана 
Etu JOB ira IRERE FENH 
Иман. 

IM PETI -AMR AREZ p, S 
са аа 
сау RIERA, TEREM T — 
种 极 强 的 对 扰 作 用 n RK Я 
反 被 竹子 将 该 彩扩 上 使 整个 人 补 扯 得 便于 地 上 ,因此 ,和 习作 
ВЖ ИВАНЕ. НЕБЕ 
О WENE 
РЕК ететі аА 

ЧЕ БАРЗА ER AEE Е AE 
梳妆 然 是 不 可 能 的 了 。 故 李小龙 北 攻 进 了 这 种 传统 的 练功 名 
柜 。 其 法 极其 价 单 , 先 到 体育 用 只 商店 买 一 强力 之 " 健 交 拉力 
НЯНИ ЕК, ВЕРЕ ЕВА 
НИЯ Е, ЖЕНЫ житни 
ВОР F 5 жени желания. 
MEET. МАТЫ 920,88 921). 
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第 六 节 НЕБЕ 


在 截 淘 道 中 ,所 请 时 差 , 也 就 是 时 机 ,是 指 由 于 时 间 差 额 


。 形成 的 玫 芒 机 会 。 因 为 ,任何 人 的 肤 体 动作 总 其 有 限度 的 ,不 


可 能 一 直 保 持 非 常 快 的 速度 ,而且 在 几 个 连续 动作 之 后 ,必定 
有 一 个 停 焉 ,加 之 对 抗 的 特定 因素 央 定 了 智 手 在 此 过 程 中 不 
可 能 每 一 时 刻 均 保持 最 佳 的 攻防 状态 ,因而 在 客观 上 就 决定 
了 斧 插 在 搏斗 中 会 出 现 空 当 , 但 对 于 训练 有 素 的 奉 手 来 说 ,对 
竹 的 任何 一 招 几 乎 都 有 应 付 的 办 法 ,然而 在 实战 中 你 会 感到 
ЕКА ААА е Е жит, ж 
力 还 手 的 景象 ,但 被 动 的 一 方 当时 并 不 见得 没有 体力 或 技术 
打击 对 手 , 美 键 是 时 间 来 不 及 ,由 此 可 见 把 握 时 莽 在 搏斗 中 的 
ЕЖЕ. 

ЗЕЕ, ДНИ В В ЛЕГ 
说 的 * 旧 力 略 这 ,新 力 未 生 ”, 乃 是 搏击 中 域 佳 的 攻击 时 机 ,在 

то 


这 种 情况 下 ,对 方 前 一 个 动作 的 意识 尚未 消失 , 慑 性 也 未 克 
服 ,因此 根本 来 不 及 有 所 作为 ,故我 方 可 在 此 际 迅速 突破 В 
李小龙 说 ,作为 一 个 过 手 , 弄 真 正 地 在 排 击 中 完成 这 种 较为 合 
理 的 转化 过 程 , 必 须 具 各 几 个 基本 条 件 , 这 也 就 是 李小龙 所 谓 
的 时 差 的 把 所 能 力 的 出 发 点 。 

首先 ,对 于 对 手 的 攻击 意图 ,我 方 可 从 其 进步 或 面部 表情 
中 观察 到 ,并 具 权 在 大 脑 中 迅速 芭 应 过 来 ,并 拿 出 有 效 的 对 
策 ,这 是 该 过 程 及 时 完成 的 首要 条 件 -因此 辜 手 的 限 销 观 察 要 
E ,大脑 反 应 要 快 ,要 以 不 变频 万 变 。 再 者 , 源 手 还 要 合理 清除 
对 方 进攻 动作 的 威力 ,而 且 不 管 是 格 朱 ,还 是 还 击 ,一 定 要 利 
划 , 一 定 要 只 花费 最 少 的 时 间 , 交 不 可 与 对 手 纠 剖 ,另外 ,反击 
动作 他 简捷 迅速 , 切 不 可 拖泥带水 ,反之 势必 影响 速度 ,并 鲜 
过 时 机. 正如 李小龙 所 示范 的 那样 ,他 在 反击 中 并 不 旺 在 对 手 
完成 动作 时 方 拍 钼 的 ,而 其 在 对 手 刚 出 手 而 无 法 改 著 之 际 就 
起 柚 , 这 祥 在 对 手动 作 完成 之 奈 ,我 方 的 用 法 重 击 早 已 击 中 了 
对 手 的 要 害 部 位 了 。 

现在 再 重复 强调 一 下 ,请 扳 住 战机 ,一 定 要 在 对 手 “合力 
赂 过 新力 未 生 " 之 际 , 于 以 致命 打击 ,而且 项 击 务必 简捷 迅 
速 ,但 对 于 尚未 学 握 此 秘 决 的 源 手 来 说 ,还 是 很 有 必要 进行 下 
жие. š 

лв DEARER N EA FARRER 
НН БЕГИ PERR, KLER 
еа E p$ ева, RI R WENE 
най. БИ RURANA ERHET INERAT 
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打击 。 
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第 七 节 ”距离 练习 


BIR ERTE E E, врат хр ИЕ ВН 
知 断 能 力 , 它 是 源 手 施 招 时 的 -个 重要 难 则 , 它 还 将 直接 影响 
Е а ЕЕ СЕТА 
的 可 能 性 和 危险 程度 。 许 多 官学 性 与 老手 过 手 时 常常 会 出 现 
把 探 不 住 距 离 \ 有 时 被 对 手 重 击 之 后 想 冬 对 手 体力 较 弱 的 空 
当 反击 时 , 却 又 因 对 手 撤 得 快 身 已 起 不 上 ,从 而 无 法 把 握 主 动 
визии вв данните, иа В Ei 
И Ж, ЗЕЕ AN MB, T 
EAEE F ИЕ PERR ЕЕ ВАН 
BETEN. 

ЧЕЗАРЕ, ЖЖЕНИЕ EEE 
ЗИ HBE, PA A FT EFJ АКАМ А IDR „ВСН sh. 
зна АЕ АТН ВАВА ДЕНЕВ 
编 短 两 人 之 问 的 距离, 方 可 发 月 。 如 果 你 进步 或 发 用 速度 做 ， 
对 方便 会 后 遂 远 离 你 ,破坏 你 喘 王 的 有 效 距 高 ,由 于 双方 之 间 
的 距离 不 断 变 化 ,等 你 感到 能 珊 击 对 手 的 时 候 , 就 要 果断 地 快 
进攻 击 , 并 使 出 击 的 身体 各 部 位 痢 没 有 参 动 ,要 用 迅雷 不 及 掩 
了 之 势 ,突然 接近 对 方 ,同时 将 腿 跨 击 。 这 一 系列 的 动作 要 过 
黄 、 炽 断 ,不 要 想 路 又 怕 被 对 手 接 住 .此 时 容 不 得 半点 犹 珠 , 否 
则 ,不 但 赠 不 中 对 手 , 反 会 被 对 手 所 击 中 。 

练习 时 ,如 果 你 合用 前 膝 攻 击 对 手 , 则 双方 调整 到 你 前 脚 
与 对 手 前 靶 一 步 远 左右 为 好 ,因为 你 发 展 前 常 需 垫 步 , 垫 步 时 
后脚 落 在 前 妓 的 位 味 上 ,此 时 前 腿 可 放 航 跳出 ,因为 一 般 人 喇 

126. 


ВОКС К, МАЗЬ УР САНИ АЕ 8 НЯ 
Е.И ВЕН, И ИВ НО 
BARRUEN. RREME KRANA 
BSAN ATIA 2 HARE KEARN EAEE DI 
зпарижадар Енки FAA A MEERN 
上 有 所 建树 。 

+ ДЖЕНОА пин 
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ЕН НОЖЕН 
И RAE 
"ВВЕЛА, KEEN ЯГА odu E Е 
Румина 5 Rr 8 2 P RERS EA ЗС ЗЕЕ 
这 样 比较 准确 

г 这 小 龙 要 求 六 手 还 区 善于 用 短 妥 法 和 手法 制造 我 方 
铝 不 着 对 方 的 外 久 ,然后 用 长 外 法 突然 袭击 已 处 在 我 方 "火力 
郊 轩 "内 的 对 手 .此 外 ,不 要 被 对 手 一 通 近 就 大 幅度 后 移 . 因 为 
ИИ вла НОЯ, 
Я Е мие 8900 X 8 DEEL ADETEN, IRIE 
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ZAT ЛЖИ 


者 李小龙 解 晨 ,在 一 场 每 击 比 赛 中 ,有 很 多 时 候 是 无 党 识 
出 滑 进 行 攻击 的 .而 且 正如 他 所 说 的 那样 “在 我 学 艺 之 前 ,一 
тате 


ЭНЕН МЕНЕЕ, E 
不 再 是 一 源 , 一 县 也 不 再 是 一 聊 ; 至 今 深 悟 后 ,一 学 不 过 是 一 
tb И иттв. 
Ежи RMH TRR GE PAA A ш 
=. 

记得 他 还 说 过 ,过 去 我 们 可 能 在 教 统 那 里 学 到 了 很 多 技 
击 动作 ,部 侧 详 硒 及 高 角度 实战 组 合 腹 法 等 ,而 且 便 以 为 自已 
UERR А ARRAREN 
飞 了 。 实 际 上 这 是 功夫 不 到 家 的 表现 。 

现在 谈 谈 李小龙 的 无 意识 出 有 攻击 法 ,但 这 里 讲 的 无意 
识 " 不 是 编 对 的 ,而 是 相对 主动 出 邯 而 言 的 。 例 如 在 一 场 比 赛 
中 ,双方 在 体力 充 沪 、 头 蚁 冷静 的 时 候 ,一 开始 便 被 对 手 草 源 
击 中 的 可 能 性 极 小 ,一 般 部 是 先 以 候 动 作 去 扰乱 对 手 的 袖 线 ， 
去 破坏 对 手 的 防守 ,然后 再 施 以 这 种 自发 的 并 非 事 光 策划 好 
的 快速 器 脚 .如 呆 发 出 的 照 法 击 中 对 手 ,对 手 的 意识 便 会 出 现 
短暂 的 模糊 ,你 一 旦 抓 住 了 这 个 机 会 , 便 可 连续 出 脚 攻击 ,并 
击 中 目标 ,如 此 胜利 便 会 向 你 招手 。 而 欲 获 得 这 种 无 意识 的 ， 
集 赔 觉 和 反应 出 招 的 技巧 ,只 有 在 平时 任何 一 种 月 法 训练 的 
基础 上 ,不 断 重复 ,以 加 深 手 营 与 脚 的 自动 化 反应 程度 ,才能 
使 出 牌 在 意识 之 前 。 

在 进行 实战 对 抗 训练 时 , 亦 应 仔细 琢 麻 对 方 在 什么 时 候 
韦 出 破绽 ,在 什么 情况 下 有 他 琵 的 一 击 . 先 是 有 意识 地 训练 这 
AARRE D у ERE. Ai iN саан. 
你 上 盘 ,你 喜 要 在 几乎 同时 出 芜 重 创 其 胸部 空当 ,而 不 要 多 
耶 , 但 这 一 由 不 要 惩 出 全 身 的 力量 ,因为 那样 会 变 成 推力 而 影 
响 速 麻 , 而 要 以 收发 展 自如 为 准 , 并 要 准确 ,更 预 进行 长 期 训 
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这 种 技法 的 培养 , 因 它 会 使 你 的 技击 水 平 进入 一 个 新 的 境地 。 
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截 拳 道 的 自由 搏击 训练 


自由 搏击 为 被 拳 道 中 最 高 深 的 靶 巧 ,是 李小龙 儿 年 起 二 
生源 的 经 验 总 结 , 是 进攻 与 防守 的 技法 的 综合 运用 ,在 所 有 的 
亮 技 运动 中 ,搏击 运动 是 特别 需要 耐久 力 的 ,因为 这 是 比赛 双 
沪 面 对 面 ,一 对 一 的 战斗 。 在 擂台 上 或 强 图 认 , 你 鸯 若 有 丝毫 
的 息 慢 ,就 会 有 挨打 的 危险 ,所 以 养 手 在 自由 搏击 中 一 定 要 保 
持 高 度 的 精神 集中 ,必须 在 尚未 进入 缠 轿 肉 就 得 事先 武装 好 
;自己 的 头脑, 充分 作 好 思想 及 技术 上 上 的 准备 ,并 要 使 自己 随时 
ЗЕ АНИ, HARARE P2- NRA 
使 你 蒙受 不 可 估 景 的 创伤 

据 李 小 龙 说 ,倘若 在 开始 拓 击 之 前 的 更 胡 室 里 再 来 调整 
自己 心理 的 话 ,可 能 为 时 已 晚 。 因 为 这 时 你 应 该 明白 ,此 刻 是 
不 可 能 有 人 关 住 你 比赛 的 ,也 不 可 能 有 人 会 营 换 你 的 ,你 必须 
单独 上 阵 和 对 手 进行 面对面 的 生死 搏斗 ,只 有 用 你 自己 的 力 
важен EIERENS 10 分 或 45 分 钟 .而 且 职 业 产 
尘 的 训 江 生活 也 极为 枯燥 和 寂 宾 ,他 过 着 几乎 是 隐士 的 生活 。 
在 此 过 程 中 没有 人 观看 ,没有 人 喝彩 ， 这 样 持续 儿 个 月 ,甚至 
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受 的 ,因此 作为 一 名 教练 员 应 该 注意 到 这 一 点 。 

根据 李小龙 的 教学 要 求 ,在 练习 自由 撼 击 的 技术 之 前 , 需 
先 了 解 并 掌握 捕 击 运 动员 的 必 备 素质 , 即 用 理论 去 指导 实践 ， 
然后 才 是 源 本 技法 的 练习 。 


第 一 节 ”搏击 运动 员 的 几 备 素质 


李小龙 曾 说 过 ,作为 一 个 世界 级 的 搏击 选手 所 应 具备 的 
条 件 是 多 方 而 的 ,首先 又 有 独立 自主 的 精神 ,并 要 信和 起 自 己 和 
аак, иа Сасани АК 
AR, O EIRIN PKS А DIT A APR хх 
EREET E RSE AEE EE EEE 
时 刻 , 还 不 完全 是 在 更 衣 室 里 ,因为 那 时 他 内 在 的 力 最 已 充实 
了 他 的 部 体 , 他 的 精神 已 飞 向 揪 击 场 或 播 台 , 他 开始 做 赛 前 的 
热身 活动 ,他 的 身体 巨 经 发 热 ,速度 已 经 加 快 , 象 一 支 拱 上 崩 
Жгания. ди i FERRER E ВУЧВЕ Е 
台 时 , 却 必 须 耐 心 的 等 待 那些 赛 前 的 例 行 过 场 , 这 是 多 么 可 怕 
的 等 待 ! 由 此 ,他 的 发 涩 的 身体 开始 冷却 , 激 遇 的 斗志 也 逐 洒 
于 沙 , 然 后 是 感到 您 澡 不 安 。 这 种 心理 上 的 折 且 ,对 于 摔 击 举 
乎 的 慢 技 状态 影响 极 大 。 而 一 个 举 手 必须 经 过 长 期 的 训练 和 
实战 才能 克服 这 种 心理 的 其 站 ,才能 逐渐 形成 一 种 内 在 的 信 

anie 


念 和 力量 来 抗 租 这 种 心理 上 的 失败 . 

一 个 有 经 验 的 担 击 运动 员 ,可 以 把 所 有 的 精力 都 集中 到 
一 个 罕 小 的 范围 , 即 自 己 将 定 的 体重 级 别 里 去 -这 一 点 晶 然 有 
其 优越 性 ,但 是 在 捕 击 运动 中 要 想 取得 自 好 成 绩 , 比 其 它 运动 
困难 得 多 。 李小龙 就 是 一 位 性 格 坚强 而 又 注重 心理 战术 的 功 
夫 家 。 他 的 成 功 完 全 取决 于 他 芍 坚强 的 信念 和 丰富 的 临场 搏 


击 经 验 .李小龙 曾 说 ,一 个 优秀 的 源 手 在 强 图 内 等 得 发 冷 的 时 . 


息 , 他 只 有 依靠 自己 内 在 的 心理 力 基 来 克制 这 种 战 昭 , 特 别 是 
当 他 负伤 ,或 是 畏 疫 力 尽 的 时 候 , 则 更 需要 这 种 内 在 的 力 划 。 
另外 ,在 同一 个 体重 级 别 时 ,地 手 的 身材 要 尽 可 能 高 一 些 的 为 
好 ,如 果 占 不 到 这 个 优势 ,那么 就 得 有 充沛 的 体力 足以 战斗 到 
最 后 ,要 知道 疲乏 会 产生 惯 怕 , 因 此 休 力 亦 是 做 关 比 赛 胜 负 最 
重 朗 的 因素 , 谁 能 最 后 留 有 余力 , 谁 就 能 获得 最 后 胜利 。 e 

在 捕 击 中 ,拳手 不 论 身材 高 疑 ,或 者 采取 各 种 不 网 的 实战 
计 势 ,都 必须 做 到 动作 协调 平稳 ,出 招 迅 速 有 力 , 攻 应 敏捷 , 步 
法 灵活 。 在 这 里 ,善于 脚 法 的 源 手 是 有 优 赵 条 件 的 ,他 的 异常 
灵活 的 身 法 和 落 法 ,使 得 他 可 以 随心 所 谷地 变换 自己 的 位 置 
和 方向 ,并 以 神 填 的 步 法 去 关 胃 对 方 的 进攻 和 迅速 地 还 击 对 
方 * 员 然 任 何 一 个 人 帮 能 学 会 截 过 得 ,但 是 要 起 成 为 -个 优秀 
的 技击 家 就 不 那么 容易 了 ,在 此 ,有 经 验 的 教练 可 以 通过 一 段 
时 期 的 观 泰 而 断言 : 淮 有 可 能 成 为 未 来 的 搏击 冠军 ,而 是 据 李 
小 龙 说 ,肌肉 是 方 量 的 源泉 ,但 是 块 状 山内 过 于 发 达 的 涯 手 是 
不 宜 从 事 技 调运 动 的 .只 有 那 种 长 条 束 ,纤细 的 肌肉 洗 才 允 充 
分 地 发 挥 技击 对 抗 所 机 求 的 焊 发 力 。 

由 于 捕 击 运动 是 一 项 消耗 体力 特别 大 的 运动 , 它 必须 要 
求学 手 要 有 良好 的 索 质 以 防 出 秆 过 多 而 虚脱 。 权 有 一 凌 脉 捕 
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圣 , 易 于 出 汗 的 淮 手 ,最 好 不 要 参加 挤 测 运动 ,即使 参加 也 注 
Em OR. 要 成 为 一 流 的 楼 击 家 ,必须 具有 明明 的 才 徐 。 因为 
有 很 多 敌手 现在 都 有 大 学 文化 水 平 ,有 的 还 取得 过 学 位 -技击 
送 动 是 在 不 断 地 改良 和 变化 的 ,除了 极 少数 的 人 以 外 , 它 所 造 
就 的 大 多 数 拳 手 痢 基 合格 的 公民 和 体育 先生 


ж-в взанненайевк 。 


ЧЕН нинажекаж овие 
ЗЕЕ, ТОЗАИ o RER дтн Rss 、 
TARE B E f5 3 A ве PAS ин кааза Вит: 
ВИН ар НЕЕ EAER 
休克 或 在 短 时 间 内 失去 战斗 力 , 重 首 休克 或 死亡 。 

李小龙 所 运用 的 对 膝 组 各 攻击 技法 ,是 上 .下肢 配合 进 葬 
的 方法 ,攻击 时 , 肘 带 磋 走 , 隘 领 时 进 ,它们 互相 掩护 而 连续 凋 f 
h, AMOR FNR пі R RTI h POE ен Н вр. 
з НМА ЕЕ ЕЛИ 
ЗЕНА AH- НИЕ Ноа мек. 
3 ЗА И REDERIER МЕНА 
S$ ПОЛН НЕНТ иа ORARIA, 

ЕЛЕНА ПИН S atiri fr 
m F. REA ЭРЕШЕ 领悟 出 更 多 更 通 
合 自 身 打 法 特点 的 肘 采 组合 实战 技巧 来 ,这 才 是 李小龙 的 杯 
=. 
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十 ЖЕНЕ 

运用 方法 :由 琉 备 势 开始 (图 922) ,李小龙 先 用 前 手 直 源 
去 伴 攻 对 手 的 面部 (图 923), 以 充分 吸引 其 注意 力 ; 紧 接 着 可 
将 左 胖 乘 机 攻 向 对 手 的 太 相 从 等 致 俞 要 害处 (图 924), 令 其 
初 底 失 去 拱 抗 力 ; 最 后 ,李小龙 可 再 在 将 对 手 颈 部 用 力 下 拉 并 
控制 住 的 同时 ,迅速 提起 堪 隘 并 颖 力 攻 向 其 心脏 处 或 助 部 等 
ВС 925) ,将 其 击 称 或 击 全 在 地 。 


技击 要 领 :在 实战 中 过 用 杰 宁 法 时 ,拳法 攻击 要 逼真 \ 顶 
KERMENE ЕН, ПН 
PERF FHAN ZEN пъжежик ай REM 
а 
пиене а ас И, TA ZER 
AFUERA виж, ИЯ На 
EARE AE, МНЯ, 必须 适时 发 招 , 时 笑 抵 达 目 标 
时 应 是 劲 力 刀 发 之 焦点 ， 如 用 时 追 打 , 则 必须 腰 马 合 一 , 即 适 
当 迪 近 敌 人 ,因为 有 时势 最 强 时 恰 是 敌 之 所 在 , 始 克 为 攻 。 耿 击 
要 连 抠 , 这 种 方法 是 直接 扣 肤 打击 敌 中 盘 要 害 ,如 用 双手 抓 住 
对 手 的 牌子 ,将 对 手 拉 到 自己 面前 再 发 出 重 而 狠 的 肤 撞 攻击 
效果 较 好 .由 于 本 招 法 能 于 瞬间 致 效 死 命 , 故 志 界 各 地 之 武术 
家 ,对 于 此 技 均 有 “ 恋 肘 色 变 "之 感 , 盖 其 威力 之 大 也 。 只 是 外 
界 少 为 人 知 黑 了 ,因为 大 家 对 李小龙 的 了 解 只 是 通过 影视 了 
жте. 

2. нинен 

运用 方法 :由 戒 各 势 开 
ВСВ 026), нитрат 
攻 来 时 ,李小龙 可 在 身体 左 
多 的 同时 用 左手 控制 其 由 
《图 927): Rb EL En 
失 时 机 的 擅 向 其 肢 部 (图 
928) ,迫使 其 上 体 前 倾 ,最 后 
我 力 可 可 在 落下 有 荐 的 同 
млати вата 
929) ВЕРН ОНА ЕН КСВ 980) НИЯ 
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或 击 例 在 地 。 


11929 图 930 
закачки НЕА ОГ ШН, 
射击 要 狠 , 要 倾 全 身 之 力 于 最 后 一 时 ,以 便 形 成 强劲 的 杀伤 
Ai. ЙН НЫ 23878 БАНАН М 
ЭВМ BIL bat ЗЕРЕН нае Ji 
илы. в, 
796. 
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НВ, MU Cf RES, Ips akak P R Ri REZANIE 
能 弥补 妥 法 中 不 能 过 捕 之 短 ， 从 击 变 得 无 坚 不 挫 。 

现 介绍 李小龙 最 常用 的 两 例 际 组 合 攻击 技法 如 下 , 

1. яна 

BAHR RREAN 
ВВ 931), EARME 
ВЕРЕЯ, R| š 
其 注意 力 , 紧 搂 着 李小龙 又 се 
在 右手 回收 的 同时 迅速 哲 起 
С 7 
важно ;然后 可 再 
在 落下 县 的 同时 ,用 双手 | 
ЗЕЯ 
之 (图 533, ВЕ МИНЕВ Е 
ТЕНИ НН EAR FE E 934, 935) КВ 
шев. 
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Bh maw Capt wis ниши я нае 
жож, кнежелолищ. кана чов. 
2. мапекева 
ЕН. ВВ ВОН 936 , 李 小 苍 先 用 前 手 去 吸 
绚 对 手 的 注意 力 : 紧 接 者 ,在 右手 回收 的 同时 迅速 拍 起 左 脚 以 
记 侧 酷 历 去 重创 其 胸部 空当 (图 937); 然后 可 再 将 右 脚 顺 
тзв р 


势 落地 (图 938), JEER J E BB Bh t) ТВ ХА CB] 939), 
а Базата JE A SE 
< 940) AER FIER AE. 
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图 938 7 
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到 之 处 ,在 实战 中 十 分 奏效 ,但 要 根据 对 手 的 各 种 情况 来 决定 
怎 祥 打 ,攻击 对 手 什么 部 位 。 而 且 -- 但 时 机 成 熟 , 要 果断、 盘 
逆 , 以 排山倒海 之 势 重创 对 手 . 连 击 对 手 时 ,头脑 要 清醒 ,并 尽 
САНЯ s eat поета как, НЕК 
ИИА Е ЗЕНА IBD до, Гр ТАЕ. — 
旦 对 方 贴身 时 ,手脚 保 不 便 进攻 ,此 时 两 手 广 意 防 上 ,用 有 法 
攻击 对 手 , 如 对 方 腿 法 较 好 ,要 配合 仍 动 作 去 攻击 对 插 ,以 寻 
戈 机 会 近 身 千 打 ,发 挥 时 靶 的 威力 ,使 对 方 服 法 得 不 到 发 挥 , 
ПИН кан НЫ 
Я РАНЕН ананас нож чете 
жи пюнвина ЕЕ ЛЕА ИЕК ek. OF 
对 手 也 就 没什么 威力 。 ЗЕМНАЯ ВЕНЕ НЕ) Е 
加 攻击 方 和 防备 进攻 对 手 时 自己 的 肤 腿 受伤 。 要 掌握 好 此 种 
ЖЕНИ Е Виннер, ки. 
击 招 法 ,并 反复 磨 烽 运用 ,直到 得 心 应 手 为 止 。 


第 四 节 взваевнико 


ВНЖ tk 5k RB Mh Же НЕВА ЕЕ 
止 \ 减 弱 和 破坏 对 手 进攻 并 乘机 反攻 对 手 的 方法 .在 实战 练习 
中 教练 要 尽量 让 拳手 模 扫 正式 比赛 的 情景 .而 且 捕 击 的 技术 、 
更 离 , 时 间 的 判断 ,战术 和 感性 的 发 展 都 应 包括 在 内 ,这 并 不 
是 说 教练 应 把 振 击 训练 看 作 是 比赛 ,而 是 应 从 对 介 手 敏 育 的 
观点 出 发 ,把 其 作为 技术 学 习 的 一 部 分 。 但 不 管 怎样 ,一 个 人 
模拟 比赛 水 平 的 担 击 训练 是 央 不 会 相同 的 。 

现 介绍 李小龙 最 常用 的 6 MEREFEST. 

л. 


Еа 

BANE: НН СН 941), 对 手 在 前 手 伴 攻 后 ， 
又 用 左 黎 攻 来 ,此 时 李小龙 可 用 有 辟 予 以 阁 挡 (图 942.4 
943), 接 着 又 用 右 浓 挡 住 了 对 手 连 续 攻 向 我 上 盆 的 高 侧 出 腾 
(98 44); 在 进行 反击 时 ,可 素 掺 起 右 脾 (图 945) ,然后 用 一 记 
强劲 有 力 的 侧 赠 本 重创 对 手 的 中 益 (图 946) ,将 其 器 伤 或 器 
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原 斩 渐 的 感觉 。 

2 sik il hin 

EMNE ARAWI 
В 947), ЧИНИ 
важи въжанки 
进行 子 格 挡 (图 948), 当 对 
手 又 用 左 源 攻 来 时 ,李小龙 
又 用 右 璧 进行 了 格 挡 5 图 
MDE HERBET 
手 的 正面 电击 (图 950); 此 
MTER FERREE, 

947 хазнаж палки 
ДЕНЯ 951); Ф ЕБЕ 648 WD ЗОРО. 
Ahit BE ИЕ dk E 952. № 953), ДНЕ 
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ВЯ. ВНЕСЯ 6 和, 当 对 手 用 右 正 踢 腿 攻 
来 时 ,李小龙 还 用 左 饼 子 以 格 挡 ( 图 955)+ 接 者 又 用 左 辟 格 开 
了 对 手 的 高 位 路 击 (图 956) Ч РЯ F 08, ХЕЕЕ 
或 来 时 ,李小龙 又 用 右 辟 进行 了 档 挡 (图 957, 图 958) ,使 对 手 
的 磺 次 址 击落 室 - 李 小 龙 在 反击 时 ,可 先 用 一 记 便 足 腿 去 攻击 
对 竹 的 中 盘 (图 959)+ 接 着 用 一 记 高 侧 骨 重创 对 竹 的 头 部 (图 
960、 图 961) „ЕВ ЕЕ E SUBEN TE. 

BERA: НИЯ AH ЗЕ RE RRE 
ЕЕ EBR бы ЕК Ч AFRE 
h. ВЕБЕ TER жантияаникон. 
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4 格 挡 接 去 扫 跑 反击 法 
ВЯ. ЖЕ С 962), ЧАРЛИ 
时 ,李小龙 迅速 用 左手 进行 格 臂 ( 图 963): 对 手 在 右 脚 稍 点 地 
СВ ове), Е Г ЕЖ НСА Ваа 
вав НЕ | FE АГАЕМ N 9 ОНГАР ОВ РА СЯ 
“746° 
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技击 要 领 : 格 挡 要 快 , 避 角 反击 要 连 其 ,要 枪 时 机 而 发 ,不 
给 对 手 以 辜 息 或 反攻 之 机 ， 

5. 格 挡 接 左 侧 跑 反击 法 

ВНЕ. ВВ С 968), 当 对 手 用 右 肢 攻 来 
时 ,李小龙 迅速 用 左 攻 进行 了 格 挡 (图 69) „АРЕНЫ 
收 后 (图 970), ВИТЯ, НЕЕ 
面部 攻 来 ,此 时 李小龙 可 后 内 避 过 (图 971) ,对手 在 右 脚 荐 地 
MBI 972), 又 用 在 侧 喝 事 向 李小龙 攻 来 ,李小龙 可 用 左 辟 再 
F EST (B 973); 李 小 龙 在 反击 时 ,可 达 将 左 肚 攻 向 对 手 的 
ЗАТ 974) 然后 ,可 再 在 落下 左 妈 的 同时 ,连续 用 一 记 右 
旋 电 重创 对 手 的 头 部 要 害 (图 075) RRE, 

技击 要 领 , 格 朱 要 快 .要 疹 ; 后 闪 要 愉 到 好 处, 以便 能 及 时 
ода йт WSB ТЕЗЕ 77) HEERA NE E 
ЧЕТ ИОН ha DUE ЕСИ 
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НУ. р ЗЕ CE] 976》, 当 对 手 用 左 脚 攻 来 
时 ,李小龙 可 未 用 右 夺 进行 格 挡 ( 图 977)* 对 手 在 左 脚 略 回收 
后 (图 978) ,又 腾空 聊 了 起 来 , 且 谷 用 腾空 扫 葛 昭 攻 从 李小龙 
头 部 (图 979), 李 小 龙 可 在 后 闪 的 同时 用 右 臂 子 以 格 挡 : 李 小 
ЗЕЕ БЕ ВЕ, P| BR ER L. JF ЛОЖЕ ke (IE 980) ,用 一 记 具有 
-750% 
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第 五 节 “ 李小龙 搬 击 经 验 谈 


在 比赛 中 ,一 旦 建立 了 你 自己 的 节 秦 和 速度 ,就 最 好 不 要 
超越 它 。 要 自始至终 的 保持 这 种 节奏 ,除非 万 不 得 已 的 时 铸 ， 
倘若 你 的 对 手 是 善 子 跳 中 的 ,你 也 用 不 着 花费 精力 去 追逐 他 
而 最 有 效 的 方 潜 是 把 赛场 旭 为 两 半 。 再 把 对 手 控 拥 在 一 半 的 
场地 里 ,然后 把 他 去向 强 角 .正如 联 明 的 李小龙 所 说 的 ;你 能 
吏 路 ,但 是 你 绝 不 可 能 藏 起 来 ." 不 论 对 于 怎么 办 猛 , 你 都 要 始 
终 保 持 你 固有 的 实战 姿 扒 和 节奏 。 这样 才 可 能 迫使 你 的 对 手 
就 范 于 你 的 连续 打击 之 中 。 并 迫使 他 消费 过 多 的 体力 ,而 你 却 
始终 很 轻 惟 地 控制 住 这 个 局 面 -在 这 里 ,保持 住 你 的 最 基本 的 
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НЯНИ, АЕ ВСА ав НН 
对 手 将 会 明白 BEMER РАНЕ ИЕН 
和 进攻 ,你 还 必须 维持 住 这 种 步 法 和 基本 的 节奏 , 才 可 能 有 充 
分 的 力量 赛 完 所 有 回合 ,而 卫 大 多 数 比赛 的 星 负 都 决定 于 最 
后 儿 个 阿 合 。 

一- 个 拳手 还 必须 知道 ,在 比赛 一 开始 的 头 几 个 回合 里 ,应 
该 迅速 挤 消 对 手 的 节奏 和 替 律 。 并 掌握 好 进攻 的 时 机 。 但 要 
BI A PE ЕНТО. Мел, ЕВЕ 
APR MAN S Pu ки ка хил Si 
ЗЕЕ“ ВЕ” “ЗН.” AANT b|. BRI 
地 也 以 打击 , 面 且 有 力 的 还 击 , 亦 是 一 种 破坏 对 手 进攻 和 挫败 
对 手 锐气 的 有 效 方法 之 一 ,有 此 还 击 源 , 甚 斑 可 以 将 对 手电 时 
击 侧 在 地 。 另 外 ,灵活 的 阻挡 或 内 钱 开 对 手 的 进攻 ,而 立刻 子 
以 有 效 的 还 击 者 , 当 是 一 种 进攻 的 艺术 ,这 种 后 发 制 人 的 打击 
武大 ,只 有 最 优秀 的 武术 家 才能 理解 它 的 力 最 ， 

ERER IH K £t manu ma Е, 
颈 部 乱 打 一 气 ,但 这 些 打击 都 是 无 效 和 没有 力 最 的 ,并 且 白 白 
地 澶 费 掉 自己 的 体力 ,所 以 在 近 中 《高 打斗 中 , 千 万 不 要 消耗 身 
己 的 体力, 面 要 放松 。 要 设法 保护 和 保持 右手 的 自由 ,并 四 右 
和 忆 顶 住 对 手 的 身体 ,用 左手 冶 住 对 手 的 右手 ,并 把 右 学 玫 在 自 
ВИТЯ. 这样, 一 侈 对 手 松 饰 了 注意 访 , 你 即 可 
抽出 右 壮 去 猛 击 对 手 的 胃 神 经 具 或 下 天 。 而 且 击 中 这 些 部 位 
的 擎 ,不 是 一 般 的 疼 靖 ,对 手 其 至 感觉 不 到 什么 痛 荡 , 就 会 失 
去 知觉。 

EG i H DEA FR EE K BI aR RT, 
ATARE RRRA у аА E, Et 

= 153 > 


手 面前 , 忽 专 外 右 的 移动 是 最 能 过 或 对 手 或 攻击 对 于 的 -但 要 
PURA RL ERES TRER ERA REEK E D o 
ERE незнатасинет SRA REIME EJ 
EE s AR B F 85 fE Ë pi ZE E E ВУЗА, катран e 
WDT. назжжанв компа ARRE HEE 
МЕ, Оя Асе забра ИО Р BIH 
ЕРТ, ОГЧ A AT AE баа са, E 
ра yk uta th JW t. 

И азн, М АРТА НЯН ВЕ, АТ 
ВЕСЕ 
И-М, RMN ET LA TAAN ЗЕ ЕЕ 
导 。 而 对 手 却 必须 走 到 对 面 的 场 角 才能 休息 ,这 种 办 法 前 适 
宜 对 付 防守 型 的 驹 手 或 体力 已 不 支 的 获 手 .在 这 里 , 当 李 小 龙 
失去 某 些 技巧 希 势 时 ,他 仍 能 举 智 兢 去 夺取 胜利 因为 这 时 对 
也 老 是 眼 荐 你 转 。 反 过 来 ,如 果 你 是 进攻 型 的 拳手 ,你 只 需 在 
Е ЕЕЕ Т 
HREH tE F+ Ва а 
Анага FEF HURE НА, 

Е за Z ке 
的 党 技 状况 如 何 , 或 者 基 受 了 伤 ,或 考 是 已 非常 疫 王 , 攻 要 立 
即 或 挖 先 1-2 秘 钟 站 立 起 来 ,并 打 起 精神 ,准备 进行 下 一 轮 
的 生死 搏斗。 李小龙 的 这 种 作法 首先 可 以 给 对 手心 理 上 造成 
你 是 强健 而 有 战斗 力 的 印象 。 其 次 这 样 做 还 可 排除 比赛 甸 声 
一 响 , 对 手 便 立 即 冲 上 前 来 而 使 自己 处 于 被 动 的 可 能 .而 且 根 
撕 李 小 龙 的 要 求 , 如 果 你 的 右 根 眶 被 打 虱 负伤 ,你 可 以 让 助手 
在 你 的 左 眼眶 涂 上 一 些 止 血 剂 ,使 对 手 误 认为 你 是 左 眼 负伤 
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ЖАН АВЕ НИ. 

ЕЖА „Земен „за ИЕН EET 
РН, зен СУБ? в ТЯГЕ 
在 裁判 面前 制造 一 些 假象 ,以 赢得 几 分 来 多 补 这 个 差距 ,这 个 
最 好 的 办 法 就 是 在 离 终 场 最 后 的 十 几 秒 钟 内 ,你 进 近 对 手 , 连 
续 不 断 地 出 嘟 去 狐 烈 打击 对 手 ,一 直到 比赛 结束 .这 样 做 可 过 
使 裁判 无 法 计算 你 的 出 招 击 中 与 否 ,而 只 能 从 你 这 种 进攻 的 
势头 来 判 你 为 胜 。 李 小 龙 非常 看 重 这 些 计谋 。 因 为 他 认为 : 
“ 姥 使 是 老鼠 的 令 俩 ,有 时 也 会 变 成 伟大 的 策略 ." 再 者 ,如 果 
你 不 堪 被 对 手 击 倒 , 即 使 你 会 马上 站 起 来 继续 战斗 ,但 是 为 了 
鱼 备 力量 和 充分 利用 有 限 的 时 间 进 行 休息 ,你 最 好 等 到 裁判 
数 到 第 8 秒 时 再 站 起 来 准备 搏斗 。 

所 李小龙 解释 ,在 职业 签 、 足 球 运动 中 ,为 了 比赛 的 成 功 ， 
教练 们 制定 的 训练 和 战略 计划 常常 是 费 尽心 计 的 。 教练 要 泥 
出 人 员 去 俩 察 对 手 的 训练 计划 ,并 要 安排 自己 的 队员 去 观看 
对 手 比赛 .那么 这 种 两 人 对 抗 的 捕 击 运动 ,是 否 策略 就 很 简单 
Жо 很 显然 ,这 种 春 法 是 错误 的 。 在 球 天 比赛 中 ,教练 如 觉得 
需要 改变 一 下 战术 ,只 需 在 暂停 时 间 单 把 队员 们 叫 出 来 宣布 
一 下 就 行 了 ,但 是 在 挤 击 比赛 的 绾 图 内 或 据 台 上 是 没有 暂停 
出 场 而 进行 面授 机 宜 的 时 候 ,除非 拳手 被 击 倒 在 地 , 抬 出 场 外 
请 医生 治疗 , 只 要 一 进入 强 轿 ,这 场 战斗 就 无法 改变 ,往往 
有 有 力 的 一 记 打击 ,就 会 彻底 的 改变 整个 碾 降 计划 .由 于 上 述 这 
些 特殊 情况 ,在 技击 对 抗 运动 中 , 删 定 一 项 战略 计划 ,必须 涉 
及 广泛 ,考虑 周全 .具体 来 说 ,在 制定 作战 计划 前 ,要 先 收集 和 
观看 有 关 对 手 比赛 的 址 料 和 影片 ,要 了 解 对 手 们 公开 训练 的 
情况 ,或 者 直接 到 曾经 和 对 手 比赛 过 的 第 三 者 那里 去 了 解 比 
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赛 的 悄 况 和 研究 比赛 的 记录 ,如 有 时 能 ,可 径 让 到 强 图 外 去 观 
者 他 们 的 实战 练习 和 正在 进行 着 的 比赛 ,这 是 最 好 不 过 的 -但 
MRL PARRER K ENRE RRA R 
SEERA P AT EER мени Аз, 
措 手 不 帮 或 束 于 无 策 。 不 过 最 有 价值 的 是 莫 过 子 教练 率 临 上 
场 .观察 和 研究 每 个 回合 的 进行 :并 且 在 掌 手 休息 的 一 分 钟 里 
面 浊 机 家 和 鼓舞 士气 。 对 于 洗手 来 说 ,在 这 有 限 的 时 间 里 ,月 
钢 得 到 教 并 的 指点 和 放 助 是 非常 必要 的 。 所 以 李 不 龙 要 求教 
练 员 应 抓 住 这 个 难得 的 时 机 ,及 时 给 予 尝 乎 以 精神 上 的 需求 、 
鼓 而 和 刺激 。 使 其 能够 迅速 地 饭 复 体力 和 振 喜 起 精神 来 . 

在 实战 捷 击 中 ,在 强 图 内 所 拟定 的 进攻 计划 必须 是 易于 
鱼 机 疡 这 的 , 稍 若 你 的 教练 发 现 对 手 者 打 左 刺 产后 左 源 回收 
мине капетан кажа A. 
А Е КН 
МОНЕ fE EB Е AATA RR F iS 
Ван зй о E E вании. 
ЕН, ВЕЗА 39 А дека EREE 
中 ,也 许 有 人 会 问 :用 什么 策略 和 有 效 战术 去 攻击 那些 没有 明 
显 弱 点 的 对 手 呢 7 因为 他 的 左右 拳 总 是 在 很 正规 地 保护 车 他 
的 下 否 , 他 亦 能 够 轻易 地 跳出 你 的 进 到 ,他 还 能 很 尖 活 地 左右 
跳动 :使 你 无 法 重重 击 中 他 ,这 就 权 用 声 东 击 西 的 战略 战术 去 
克 敌 制胜 ,例如 ,你 可 先 伴 攻 他 的 身体 要 害 ,再 伴 攻 他 的 身体 ， 
使 其 本 能 地 放下 手 来 阻挡 ,这 样 你 就 可 以 忽然 攻击 他 的 头 部 
反 过 来 , 伴 攻 对 手 的 头 邦 后 可 再 忽然 攻击 他 的 身体 。 

据 李小龙 说 ,在 出 烈 的 清 击 中 ,在 心理 上 给 予 对 方 施加 压 
力 的 策略 ,是 打 社 儿 个 回合 后 双方 都 感到 讽 尽 其 力 或 感到 疫 

-756 


Чет B F — El r Bi 8:39 — РЕНА 
准备 工作 时 ,你 就 应 该 立刻 由 起 身 来 准备 战斗 ,这 样 会 使 对 手 
在 心理 上 感到 你 的 精力 是 相当 充沛 的 ,而 他 自己 早已 经 疲乏 
不 增 了 .另外 ,天 果 比 赛 铃声 一 季 , 你 却 仍 按照 习惯 , 益 是 从 场 
角 的 左面 出 来 的 话 ,对 手 一 旦 掌握 了 这 个 规律 后 ,就 很 可 能 会 
扑 过 来 切断 你 的 迁 加 ,而 打 你 一 个 措手不及 ,使 你 防不胜防 。 
为 了 避免 这 种 可 能 ,你 出 场 的 方向 应 该 是 忽 左 忽 有 或 是 中 路 ， 
使 对 手 难以 摸 清 你 的 规律 ,而 无 法 抢先 攻击 你 ,这 样 你 才 有 时 
间 去 准备 攻击 他 ,特别 是 他 正在 考虑 如 何 出 招 之 时 ,如 此 攻 
” 击 , 命 中 的 机 会 较 大 。 

上 面 虽 介 绍 了 一 些 李 小 龙 的 实践 经 验 , 但 还 有 一 些 尚未 
叙述 过 的 事 ,在 这 里 顺便 担 一 下 ,虽然 这 些 要 束 或 经 验 不 是 至 
关 重 要 ,但 也 不 完全 是 无 足 轻 重 的 。 对 于 举 手 来 说 ,有 必要 学 
习 或 研究 一 下 ,因为 这 亦 在 李小龙 的 教学 计划 之 中 。 

ВНИИ РИ, АЖ ААА 
ЗН BERE e zJ РОО K AE k E E P 
й РЕЖ ИМЕ. Я 
аатта 
地 观察 出 对 手 是 否 出 招 。 甚 至 通过 观察 能 够 预料 对 手 出 什么 
捐 法 .并 盯 住 对 手 的 上 半身 ,而 准确 无 误 地 阻 挑 和 内 开 对 手 的 
来 拳 , 这 就 是 一 种 用 眼 婧 观 次 的 艺术 ,每 一 个 闪 于 都 应 努力 拖 
高 和 发 展 这 种 技能 。 

在 拷 击 中 , 左 撤 了 是 对 抗 技 寺 运动 的 冷门 ,和 传统 的 右手 
型 参 手 相 比 ,这 种 姿势 确实 难看 和 别 所 的 ,但 在 比赛 中 , 却 要 
ЗЕЕ ЯНИЕ EERU РАБ, 
因为 对 手 的 左 淘 力度 万 钧 , 故 稍 有 不 镇 ,就 会 有 被 重重 市 便 的 
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危险 。 所 以 ,作为 一 个 技术 全 面 的 震 手 ,必须 学 会 怎样 去 有 效 
WAERTE. НЯМ mR FEER EERTE, 
HEREZH RARER ALEK Br BE st E 
RR Kitap FEMRE T аи та 
АДА ATARAR. Н ЕНЕ, H EREI НЕ 
ERREA Н РАНЕНИ НН. вили, тв 
要 有 一 个 目的 ,或 是 当 你 看 见 了 对 手 的 紧 点 ,或 是 你 造成 了 他 
的 源 洞 。 如 果 你 不 昼 被 击 倒 后 ,请 记 住 李小龙 的 一 惨 话 ,相信 
会 对 你 有 所 帮助 的 ,他 说 :* 如 果 一 名 学 手 被 击败 后 感到 嘉 伤 ， 
那么 他 的 池 赛 生涯 刁 从 此 结束 了 , 当 我 接受 一 场 挑战 时 ,我 已 
礁 备 接受 其 后 果 。 当 然 ,比赛 时 我 一 定 交 尽 所 能 争取 胜利 ,不 
过 即便 被 击败 ,我 也 会 各 起 来 ,以 便 日 后 卷土重来 ,即使 是 惨 
败 也 不 会 放 在 心 上 , 而 且 拳 赛 就 象 一 场 战争 ,胜利 的 主要 因素 
在 午前 就 已 确立 了 , 它 是 在 远 高 观众 的 拳 馆 之 中 ,在 鲜 瑰 的 道 
路 上 确立 的 .” 从 这 一 点 可 以 看 出 ,一 个 优秀 的 佑 手 应 当 学 会 
在 处 于 劣势 时 ,怎样 保持 清醒 的 头脑 、 

如 果 你 与 那 种 强壮 型 的 对 手 进行 搏击 。 他 们 总 是 会 无 所 
中 加 的 向 你 发 起 攻击 ,这 时 你 干 万 要 冷 葛 地 告 诚 自己 :不 能 和 
他 们 硬 拼 ,要 主动 的 退却 ,而 不 是 也 不 能 让 他 打 得 你 后 退 。 如 
果 你 硬 拼 的 话 ,用 不 了 几 个 回合 ,你 就 会 被 耗 得 精疲力竭 而 败 
下 阵 举 。 而 应 象 伏 王 阿 里 (与 李 小 这 交 进 手 ) 所 撒 绽 的 那样 ， 
Т НМЕ Ар, и патент” В. 
对 来 说 ,如 果 你 的 对 手 象 一 只 “ 蝴 蝇 ”, 你 可 干 万 不 要 耗费 体力 
去 追逐 它 , 最 好 的 办 法 是 前 而 所 说 的 ;可 把 比赛 场地 分 为 丙 
半 , 并 迅速 地 在 场地 中 间 移动 ,切断 对 手 爹 图 通商 另外 半 场 的 
退路 , 即 把 对 手 封 在 半 个 场子 里 ,然后 再 把 他 通 向 场 角 或 组 
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边 。 

进行 搏击 训练 也 就 是 进行 更 高 级 的 截 拳 道 训练 。 而 有 进 
行 实战 训练 ,就 好 比 做 实验 ,以 便 维 你 机 会 像 科学 家 那样 进行 
钻研 - 这 祥 经 过 一 段 时 间 的 措 修 苦 练 后 ,你 便 能 充分 发 挥 实 
ИАН АЕ Де ВЯ, БЕНАЯ ЖЕ ВАН 
BEEREN, ФАНАТ ПИН РЕ 
的 是 专心 致 志 , 故 攻击 时 应 避免 言 目 性 ,并 消除 迟疑 态 。 而且 
在 尚未 掌 担 撞 击 的 全 部 技巧 时 ,或 经 验 还 不 足 时 , 千 万 不 可 向 
АРНЕ fi 28 0538608. ЯНКИ 
强手 面前 退却 ,因为 强手 会 令 你 暴露 出 不 足 之 处 , 故 参 加 高 水 
平 的 比赛 将 对 你 有 很 大 帮助 。 超 越 体重 级 别 进行 搏击 训练 并 
不 是 件 坏事 ,只 要 你 和 对 手 都 将 此 视 为 学 习 的 一 课 。 举 例 来 
说 ,一 个 重量 级 拳手 与 轻 量 级 源 手 对 阵 时 ,可 以 学 会 怎样 对 付 
Ия. i 

在 实战 捕 击 中 , 当 你 的 头 被 击 中 时 ,不 要 网 动 ,也 不 要 后 
仰 或 转让 ,这 个 原理 如 同 把 步枪 紧 抵 在 有 边 , 当 步枪 打出 一 条 
子弹 时 , 头 可 减少 步枪 的 * 反 冲力 "， 利 用 这 个 原理 , 头 就 可 甬 
收 来 拳 的 力量 ,使 其 向 自己 的 周身 散 去 ,从 而 便 弱 了 汰 力 。 假 
如 脑 签 承受 全 部 源 力 , 则 脑 神经 会 被 三 痛 , 脑 的 供血 会 停止 。 
这 时 ,你 便 感到 卢 内 金星 ,反应 迟钝 ,如 果 敬 力 相 当 历 害 , 你 其 
至 会 被 击 萌 .李小龙 还 说 过 :“ 我 始 疼 认为 ,拳手 的 眼睛 必须 时 
时 果 住 对 方 的 两 个 拳头 ,假如 你 力图 以 注视 对 手 的 言 和 脚 来 
判断 他 的 进攻 语 图 只 会 使 你 乱 阵 要 知道 ,对 手 并 不 是 以 肢 和 
户 素 攻击 你 ,而 是 用 双手 来 袭击 你 。 在 这 里 ,虽然 你 必须 密切 
注意 对 手 的 两 个 源头 ,但 你 的 视野 则 时 也 应 扩大 到 对 手 蛛 部 
以 上 的 部 位 。 这 样 ,一旦 有 机 可 乘 , 便 可 即刻 出 击 .另外 ,要 夺 
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击 高 手 邦 备 有 一 件 致命 的 超 强 武器 , 即 绝 牛 。 我 还 认为 :攻击 
的 速度 如 同一 脚 击 倒 对 手 的 这 种 攻击 能 力 ,同样 被 过 分 强调 
Т. ннат НН. 对 拳脚 的 直 幕 速 
度 钵 却 是 无 法 判断 的 。 所 以 ,过 度 与 热 统 的 速度 控制 比较 起 
来 ,后 考 更 是 进攻 春 效 的 关 链 .在 此 切记 ,在 发 动 攻势 时 ,还 必 
жапевижитали нхвохке-ижная 
BARED TLM FARRE, дини — АХ 
ЕДС Рав. 

在 实战 搏击 中 ,技击 运动 的 特性 就 是 要 求 每 个 拳手 必须 
做 好 身心 蕉 备 , 以 接受 强 敌 挑 敌 , 而 且 有 时 会 难免 出 现 这 些 情 
况 : 当 对 手 连续 发 起 强攻 ,冲破 了 你 的 防线 时 ,你 会 一 时 失去 
往日 的 招 势 之 力 ,或 一 时 无 法 采取 快速 反攻 行动 。 但 是 , 估 仍 
能 采取 某 些 对 策 ,如 果 是 最 后 一 个 回合 的 比赛 接近 尾声 , 侧 你 
消 荡 自己 的 比分 落后 已 成 定局 ,此 时 ,在 尽 可 能 不 暴 需 防守 下 
缠 的 情况 下 ,使 出 你 最 具 威力 的 ~- 大 向 对 手 攻 去 .尽量 不 采取 
守 势 ,因为 这 时 你 已 用 不 者 再 顾 局 失 分 了 -而 且 每 一 步行 动 都 
应 具有 进攻 攻势 。 一 般 来 说 ,不 管 怎样 ,你 都 要 次 制 整个 回合 
的 主动 权 , 近 使 赠 尽 全 力 并 企图 战败 你 的 对 手 无 用 武之 地 .有 
时 ,对 手 也 会 在 下 个 回合 中 变 得 过 分 自信 .这 时 你 要 利用 他 的 
骄横 而 知 取 他 。 当 然 也 会 有 这 种 情况 , 当 对 手 意识 到 ,他 的 几 
ЗЕНОН PERERA R НЫ Ла 
对 手 订 战 一 场 后 精 现 力 尽 , 对 一 个 学 手 来 说 ,也 不 算 罕 见 。 另 
ЗЕЕ те вюлнаво. ЭНН 
守 在 前 ,攻击 在 后 ,就 像 狙击 手 节省 弹药 那样 去 出 招 ,等 候 若 
对 手 弹药 邦 尽 、 自 以 为 是 或 行动 迟缓 而 失败 。 
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力 要 比 移动 四 般 和 阳 挡 来 拳 所 在 费 的 体力 多 3—4 倍 ,在 绝 大 
多 数 俏 况 下 ,你 根本 不 必 这 样 消耗 体力 .只 有 当 你 确实 真正 得 
到 打击 ,并 耳 感 到 丢 步 跟踪 不 能 锅 复 到 基本 效 势 的 时 幢 , 方 可 
采取 这 种 战术 ,在 此 切记 , 坊 抱 对 手 是 万 不 得 已 才 可 使 用 的 防 
守成 术 , 这 种 吉 术 昌 可 避免 失 分 , 却 决 不 会 站 你 由 此 赢得 胜 
Я. 而 且 还 应 当时 刻 记 取 , 一 定 要 使 身体 尽量 放松 。 自 我 放松 
能 力也 许可 以 说 是 一 名 搏击 高 手 所 应 具备 的 一 个 年 要 特性 . 
而 身体 密 未 ,心情 紧张 , 求 狂 心切 ,都 会 遭 致 失败 .只 有 当 身 体 
达到 上 自我 放松 ,行动 的 节奏 才能 变 得 自如 。 而 行动 富有 节奏 ， 
БРЕ 同时 掌握 捕 击 的 攻防 基本 技 
术 是 拳手 必须 向 到 的 , 保 十 这 不 等 于 就 掌握 了 搏击 运动 . 插 台 
上 正确 的 姿势 好 比 是 一 首 用 动作 展现 的 歌 衣 ,然而 国 越 情 需 
НЕНАЧЕ, kitipi манжия. въже 
а Ф A B ZEREAL AY 
ВИЗ ETR KHAR. 起 若 胜利 到 1 

成 功 的 参 手 应 该 对 让 已 不 断 获 取 的 能 力 充满 自信 ,积极 
地 思考 是 力量 的 源泉。 良好 的 心理 过 质 必 须 娩 积极 行动 来 培 
养 ,不 少 例子 证 明 , 一 些 党 手 虽 然 缺 少 捕 击 高 手 所 具备 的 体质 
关 件 ,但 他 们 经 过 素质 与 意志 的 磨炼, 却 能 立 于 不 败 之 地 。 而 
且 单 等 呆板 的 技术 不 能 使 一 个 拳手 有 多 大 的 成 就 ,过 于 呆板 
的 技术 根本 不 是 区 获胜 ,哪怕 体质 很 好 AAEE ао 
夺取 。 

另外 ,平时 的 武术 馆 训 练 已 使 拳手 在 等 击 中 尝 到 了 甜头 ， 
REPPEN ERRA KUKK D TEE GRAHEK 
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等 综合 情况 决定 着 比赛 的 胜 旬 , 如 这 个 综合 情况 强 于 对 手 , 胜 
利 无 疑 就 属于 你 ,反之 ,你 便 是 败 者 。 据 李小龙 说 ,搏击 中 除了 
手 购 并 用 外 ,还 需 开动 脑 艇 ,全 身 心 一 至 共同 搏击 。 因 为 成 功 
的 拳手 在 智力 、 灵 活性 、 勒 学 苦 练 各 方面 始终 星 过 对 手 . 另 外， 
淘 手 欲 有 效 地 发 挥 自己 的 技能 ,还 应 将 自己 的 各 方面 情况 加 
以 有 机 综合 ,再 选择 一 种 能 充分 发 挥 技术 特长 的 风格 。 在 这 
里 ,体质 , 手 肚 过度 ,攻击 能 旋 都 得 考虑 进去 。 例 如 ,高 个 子 源 
手 往往 充分 凭借 身高 优势 而 得 以 连续 攻击 .如 是 矫 个 子 ,建议 
不 断 练习 现 解 对 手 攻击 的 技术 , 变 对 手 的 冲击 力 为 自己 的 反 
击 力 ,并 采取 贴身 打 法 ,使 对 手 失去 高 度 优势 。 

在 实战 中 ,很 如 你 能 击 出 有 威力 性 的 一 击 , 那 么 最 好 先 让 
对 手 发 起 攻击 。 他 会 自 鸣 得 意 , 这 个 时 候 ,你 就 可 以 用 你 最 破 
Зе ВИА, ас иа Н е 
РАСО Н НАТЕ ЕН ЗЕ 5 ИИ 
手 的 良 宙 。 而 且 , 当 你 进入 高 级 别 的 比赛 时 ,你 就 全 发觉 ,你 的 
对 手 谷 虹 圳 的 破坏 越 来 起 少 .而 且 据 李小龙 所 说 ,一 般 的 搏击 
比赛 只 有 三 至 五 个 回合, 因此 拳手 获胜 更 多 的 是 取决 于 捕 击 
技巧 而 不 是 攻击 能 力 ,因为 赛 时 其 短 , 所 以 ,要 本 不 能 将 取胜 
寄 厚 望 于 击 合 对 手 ,另外 , 截 产道 开战 时 的 最 使 战略 则 是 以 进 
攻 意 识 打 防 御 战 , 意 思 是 说 , 先 引诱 对 手 挑 起 战火 ,等 他 一 梭 
圳 防守 破绽 ,这 应 及 时 抓 住 战机 ,给 予 还 击 、 而 且 要 想 成 为 李 
小 龙 这 样 的 进攻 现 源 手 , 首 先 务必 统 就 一 手 防 卫 的 好 本 领 , 这 
在 生理 和 心理 上 都 很 重要 ,因为 对 手 受挫 时 可 能 会 衫 失 自 信 
心 - 但 此 时 如 你 过 早 冒险 亦 会 增加 失误 的 可 能 性 而 曹 至 失 分 
在 以 后 的 回合 里 ,你 就 非得 把 比分 浪 上 不 可 。 

在 赛场 上 ,李小龙 还 要 求 震 手 需 先 酉 答 自己 两 个 问题 ,对 
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тавани 怎样 以 已 之 长 攻 其 是? И канове 
些 其 他 问题 , 即 对 你 的 攻击 他 会 于 而 远 之 吗 ” 你 击 中 他 时 ,他 
将 怎 绊 应 战 ? 要 不 断 判 断 和 拢 乱 其 战斗 计划 ,迫使 能 按 你 的 意 
图 行动 。 例 如 , 当 对 手 企图 带 迫 你 拿 上 朋 强 ,这 时 你 就 要 向 两 
边 移动 ,使 他 不 得 不 向 擂台 中 部 进 让 。 切 记 , 干 万 不 能 被 对 手 
抓 住 防 守 破 绽 , 给 以 向 你 击 出 其 最 万 害 的 一 源 或 一 牌 的 机 会 。 
比赛 中 ,务必 时 刻 保持 清醒 的 头 菌 , 而 且 任何 时 刻 都 不 能 改变 
致胜 的 战斗 计划 。 这 是 条 基本 原则 。 有 许多 看 来 稳 损 胜 券 的 
对 手 , 因 为 在 最 后 一 个 回合 比分 领先 而 开始 求 胜 心切 ,甚至 产 
生 轻 黎 观 念 , 仿 求 一 拳 得 对 手 于 死地 ,结果 反 遭 失败 。 据 李 小 
龙 说 ,同样 的 道理 ,如 果 你 党 积极 的 攻击 而 取得 比分 的 领先 ， 
就 不 要 改变 战术 ,也 不 要 在 第 三 个 回合 达到 白热化 阶段 时 留 
给 对 手 取胜 的 机 会 ,如 果 不 这 样 做 ,你 就 会 饮恨 败北 。 

另外 ,在 捕 击 中 心理 与 战略 是 不 可 分 割 的 两 全 部 分 -因此 
作为 源 手 应 充分 估 基 对 手 ,不 让 对 手 在 心理 上 战胜 自己 ,更 不 
要 轻信 对 手 的 言语 及 其 赛 前 透露 的 战术 ,要 党 自己 的 大 蒋 去 
洞察 对 手 的 实力 与 能 处 ,并 针对 他 的 长 处 和 短处 ,实行 你 制定 
的 战略 。 对 付 要 开花 抱 的 对 手 ,最 好 的 办 法 就 是 假装 信 以 为 
А. 敏 精通 源 艺 ,不 但 需要 有 激情 驱使 ,同时 也 必须 有 情绪 控 
制 ， 例 如 ,一 个 拳手 的 攻击 能 力 ,在 某 种 程度 上 可 以 说 与 他 对 
自己 的 攻击 能 力 的 自我 感觉 有 关系 。 面 且 一 个 对 自己 将 要 受 
到 击 打 、 失 下 或 被 击 偶 感 到 惧怕 的 选手 ,与 一 个 能 做 到 自我 放 
松 ,对 将 要 发 生 的 任何 情况 痢 能 做 到 胸有成竹 的 举 手 来 比较 ， 
前 者 更 易 遭 受 打击 更易 战 败 ,更 易 被 对 手 击 倒 。 如 果 对 手 偷 
缆 或 攻击 你 厅 部 以 下 的 部 位 ,你 一 定 要 克 射 忍耐 ,不 能 仿效 - 
头 一 次 ,裁判 有 训 能 没 注意 他 的 犯规 动作 ,但 如 果 他 继续 这 样 
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十 ,他 会 因此 得 到 报应 ,从 而 使 迫使 你 直到 危险 的 对 手 一 定 会 
得 到 裁判 的 惩处 ,还 应 当 切记 ,无 论 对 手 以 什么 样 的 言语 和 动 
作 反 起 你 ,你 必须 忍耐 克 侧 ,不 要 发 火 - 要 精通 拳术 ,你 必须 成 
为 一 个 有 理智 的 人 ,而 不 是 一 个 鲁莽 汉 。 
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ARERR ТОВЕНЕ ВУЗ ЯНЕ ква. FHN 
ЯВЛЕНИЮ ВДВ. 
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ЕЕЕ Ета д 
КРОНЕ па ЗЕ ЕРЕВАН АЕ T 
АНАН Ла 
简单 的 方法 :在 测 重 前 30 9 ЕСА ИЖ АЕ 
马桶 上 排泄 大 小 便 。 另外 ,只 口香糖 也 能 减轻 体重 ,可 慢 慢 地 
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ИЖ, хета ТУАН. 
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тва 


第 六 节 ，” 揪 击 运动 员 的 风格 
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ФЕН, ИЕН РАН НАЖЖНИ Е 
BARER пъжкивари. 迈克 (当时 的 自由 捕 击 冠 
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党 ,不 仅 可 以 从 自己 的 教练 那里 学 到 更 多 的 东西 ,更 可 从 这 本 
教 种 节 中 获得 更 大 的 收益 ,在 持 击 运动 中 ,拳手 的 基本 姿势 以 
及 基本 步 法 与 拳法 都 极为 重要 。 因 为 即使 你 捕 有 一 拳击 倒 对 
手 的 干 斤 力量 ,但 你 仍 必须 有 良好 扎实 的 功底 。 只 有 功底 扎 
实 ,才能 够 至 守 阵 地 并 与 对 手 抗衡, 才能 够 对 裁判 员 的 记分 牌 
ЯНИЕ. ЖЕН сивата nA 
于 你 的 本 领 去 战胜 困境 。 
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ЕВ КОРЕ ИУ ват ВЕ 
ЖА АЖ КНЕ Л. ПИН 
зе хявсуанакаф, оли На E 
жавежтвани. МНН, НН 
时 ,对 手 的 比分 会 超过 你 ,也 就 是 他 被 判 为 胜 者 ,而 这 仅仅 是 
因为 在 整个 比赛 中 ,他 对 你 有 力 的 攻击 始终 保持 着 警觉 ,并 采 
ET SFIN Ат Т КАС ЕЛИ, ЗЕ 攻击 的 目的 并 
不 在 于 为 击 个 对 手 而 出 招 .要 努力 提高 自我 放松 、 自 我 控制 的 
能 力 。 要 尽力 使 自己 放松 ,并 控制 住 自 己 ,以 至 对 自己 击 出 的 
大 迫使 对 手 无 溉 继续 比赛 而 感到 不 足 为 奇 。 还 应 当 和 集中 精力 
РН ЕНЕВ, ЕНЕДИ 
ДНГӘН ВЕРЕН, ЗЕНОН B Ei 
Фа РОННИ М. ER kapi ii 
SIART. 536. MAE а НЕА, КАРА. 
占据 比赛 的 优势 。 而 且 人 们 心目 中 最 杰出 的 技击 高 手 之 中 也 
不 到 缺少 此 智慧 的 -因此 ,有 必要 与 对 手 做 一 番 智 、 力 、 技 上 的 
较量 .而且 据 李 小 龙 所 说 “精彩 的 技击 运动 ,是 一 种 尾 现 力 与 
美的 艺术 运动 , 故 当 你 些 上 学 台 ,挥舞 拳脚 同 对 手 较 量 时 ,不 
DRABI AR HERRE.” 

AEk e Диска — НБ ЗЕНОН АН 
ес L ER 
的 姿势 远 比 攻击 力量 来 得 重要 .如 掌握 了 正确 的 技击 姿势 ,有 
效 的 动作 便 产 生出 速度 。 在 这 里 ,正确 的 讲 势 加 上 速度 自 能 发 
择 出 最 大 的 杀伤 力 .况且 ,教练 员 指出 你 的 不 足 之 处 就 是 在 帮 
助 你 进步 -作为 教练 ,并 不 会 把 靖 力 用 于 仔细 研究 你 的 正确 动 
ЖЕ. 其实 你 也 明白 ,你 所 获得 的 高 分 就 如 教 综 所 获得 的 ,但 
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教练 仍 机 不 断 提 醒 你 ,并 纠正 你 所 做 的 销 误 动作 - 

клон РЖ, НЗ ИИ, НА 
击 运动 ,必须 要 下 定 决定 , 视 其 为 日 党 生活 中 的 一 个 重要 部 
分 。 欲 做 到 这 点 则 必须 有 坚 初 不 拨 的 意志 。 另 外 ,饮食 质量 、 
本 眠 时 间 、 社 交 活 动 及 其 思想 活动 ,无 不 影响 者 你 对 技击 运动 
的 信念 。 而且 ,练习 戴 拳 道 需要 的 是 数 情 ,因此 你 头脑 中 应 始 
ЗЕРЕН, ЗА P tat Br BE Ее 
с. Numa Watina sa, PAAR tiba a 
胜利 感 .就 能 显得 神采 变 亦 ,就 能 感到 自我 满足 。 李 小 龙 还 认 
为 , 截 产 道 这 种 技击 运动 的 重要 意义 在 于 , 它 司 于 人 们 一 种 临 
ЖЕ АЬЗИЗ 
了 迅捷 而 有 效 的 行动 ;能 在 一 利 那 间作 出 抉择 , 且 反 应 正确 , 
并 以 此 来 体现 一 个 奉 手 的 修养 . 

在 你 掌握 了 茂 学 道 的 持 击 技巧 后 ,你 就 会 觉得 , 城 斧 得 这 
项 运动 会 变 得 令 人 兴奋 ,更 令 人 心满意足 ,并 充满 斗志 ,如 此 ， 
你 也 就 能 充分 利用 自己 的 力量 来 征服 自身 的 薄 双 ,而 且 象 李 
小 龙 这 样 的 老练 的 源 手 ,在 身心 等 方面 都 能 显示 出 高 度 的 自 
ВЕЛ, ВАЖНЫЕ Л ВЕ кв Кт 
аА А 1] 
KERZE, MEDRA MINEA E EE 
E RUR REEM. 

оын, EARE RE MRA, ЕК 
140 а ЧЕК E E ai PT PLP BI t се 07 
手 .此间 他 击败 了 罗 礼 士 , 罗 实 进 等 世界 著名 产 王 1970 年 ， 
李小龙 税 选 为 世界 七 大 武术 家 之 一 。 
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